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క్‌ 
పక్‌ 3 
సూర్యకింణచికిఆ బృగంథములు 
ఐల "ఇల 
ఇతరులకు చందాడార్లకు 
సునిశిత వెద్యం 480 3 80 
హౌఢ(పథాకరం 2 00 1 80 
నూర్యకిరణచికిత్స 0120 080 
ఆరోగ్య ప్రభాకరం 040 0 30 
వర్షచికిక్స 060 0 £0 
వర'వై ద్యమంజరి 0 60 0 £0 
వర్ణ జై దము 050 0 £0 
జలచికిత్చాగంథ ములు 
తొట్రిజైద్యము gS 00 280 
లక్షుణజలచికిక్స 0120 0 80 
నెసీయ జలచికిత్స 0120 0 80 
తో ట్రైస్నాననియమములు 0 60 0 4&0 
థారాచికిళ్స 040 0 30 
వేడినీటికౌపు ఉబ్బసపఫు వికిత్స 0:60 0 £0 
ఉజాొష౭పొనము 060 04ఉ0 
కూ నేమహ క్షి బోధ 020 010 
జస్టుచికిళ్ళ 0100 0 80 
అహార శా స్త్ర గంథములు 
నిర్విచార భా విజీవనము 
(కొబ్బరినిగూర్చ)ి 180 1 00 
ఆహారము 1 భాగము 0120 0 80 
డిటొ 2 భాగము ౧40 0 30 
పచ్చితిండివలని, పయోజనములు 0120 0806 
తెల్లచ క్కె-రవలని విపత్తు 060 04ఉ0 
తేనీకు నిషతుల్నుము ‘060 040 
జంభీర చికిత్స 080 020 
సమురసాహారము విరద్ఞాహారమిశ్రమం 0 20 0 10 
అహారసమ్మేళనపు గోల 020 0 10 
అల్యూమినియం ప్యాత్రలు 020 0 10 
వీరచికిత్స 040 0 830 
అపక్వుకా క నోర కత జ్ఞారళం 2 00 2 00 
దుర భ్యాసఖండన ములు 
జీవహిం'న 0 40 0 30 
అనుభవానరిదము QA. 80 
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జాల "వల 
| ఇతరులకు చ౦దా గార్లకు 
మహారోగము 080 0 60 
పొగచుట్ట _ ముక్కు-పొడుం 040 083౧ 
కలుముంత - సారాపీపా 0 40 0 30 
జేషధ్వాద్య ముకయూహాళ్యాన్త్రము0 £0 0 20 
టీకొలన నేమి? డాక్టర్లఅఖి సౌయము 040 0.0 
ఆల్య్యూమినియం పాత్రలు 020 0౦.0 
"లేనిరు విషతుల్యము 060 040 
'తెల్టచ క్కె-రవలనివిపత్తు 060 040 


ఆరోగ్యవిషయక (గ ౨థములు 


స్యా ఫా వికచికిత్ళానియమములు 050 0 £0 


అరోగ్యాదర్శ ము 080 0 70 
(పుక్ళళచికిత్నాఆ పన్యాసములు 
కి భాగములు ఒక్కొా=క్కాాట 0 50 0 40 
శిశుమాతల కొక సందేశము 0 40 0 830 
ఆరోగ్యము క "కా మేచ్చ 0830 0 20 
వివిధ చిక త్పాగ ంథ ములు 
పకృతి గృహ వైద్యం 280 2 00 
దీష రోళచికిత్సాసౌరము 180 1 80 
(ప్రాకృత చికత్సా ర్లవములు 
భాగము 180 1 00 
ఏ భాగము 140 0150 
కీ భాగము 180 1 00 
కే భాగము 060 0 £0 
ర్‌ భాగము 060 0 £0 
ఓ భాగము 060 0 40 
7 భాగము 060 0 40౮0 
ఉపవా సచికిత్స 100 0120 
జస్టుచికిత్స ౮100 0 80 
ఛ్యానచికిళ్ళ 080 060 
జంచీరచికిక్స 030 0 20 
యోగ చికిత్ళ 060 0 40 
నంవావానచికిత్స 060 0 40 
ర కపితాళ నచికిత్స 050 0 30 
స్యాభావికచికిత్సా నియమములు 0౦0 50 0 40 
వైదిక చికిత్సాపద్దక 05 (20 
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వూ అభ్యావకుల వారు అవ్వడవ్వుడు 
హెచ్చరిస్తూవుండే కొన్ని ఆరోగ్యసూతాాలను 

ప స్తు న్నా, 
గర్భిణీ స్రీలకు పరిశమ—_గర్భిణీ ధరించిన 
కొన్ని మాసాలవరకు చులాగ్గావుంటారు గాబట్టి 
సాయంత9ంపూట మంచి గాలిలో నడుస్తూ 
వుండాలట, మాసాలు పెరిగినకొద్దీ మాంద్యంగా 
వుంటారు గాబట్టి నడక మానేసి ప్రాణా 
యామం చేసినట్లుగా లోపలికి మంచిగాలిని 
ఊపిరితిత్తులు నింజేవరకు పీల్యటం వెంటనే వదిలి 
వేయటం - అట్లా తఫాకు పదిసార్లు చేయటం, 
ఆ విధంగా రోజుకు 10 తఫాలు చేయటం, 
కడుపు అక్క లించటం, బొటమన వేఛళ్ళమిాద 
నిలబడటం, కూర్చుని కాళ్ళుజాచటం చేస్తూ 
వ్రండాొలిట. 

న త్త శ 





మెత్తని (పక్క (పరుపు) మంచిదా, గట్టి పక్క 
మంచిదా యని తేర్కంవ స్తే యిల్లా సెలవిచ్చారు. 









Cm dd, 


విడిసంచిక 
రు 0-4-0 


మూాతాంనాద ము మై కురుల 


క్ర ట్ర శ్రీరాములు 





మెత్త నిపిక్క. యెన్నటికి మంచిదిగాదు. దాని 
మీద సడుకుంశు వెన్నెముక సాఫీగా నిగు 
డ్చుకు వుండక మెలితిరిగి వుంటుంది. అందువల్ల 
అనారోగ్యం కలుగుతుందని గనుక గట్టి పిక్క 
మంచిదన్నారు. అంటు చాపమోదగాని, తివాన్సీ 
మీదగాని, బల్ల మోద గాని పడుకోమని అందు 
వల్ల వెన్నెముక వంకొర్టుపోక నిటారుగానుండి 
అన్ని కండ రాలు మంచి పట్టుగా వుంటాయిట- 
పూర్తిగా పరుపుమోడ పడుకోటం వర్ణించటం 
మంచిదట, 
స్త త్త స్తు 
పంటి బాధలు చిగుళ్ళనావులు, వీప్పిపళ్ళ'బాధలుు 
తియ్యని నారింజరసము తాగ౫టంచేతీ గాని, తొ 
నలుతినటం చేత గాని సగానికి సగంచాధ తగ్గతుం 
దని పాశ్చాత్యప )కృతి వేత్తలు బయ పేశారు, 
పయేరియాకూడా పోయినట్లు లెక్కలున్నాయి. 
3 స్త షః 

.రాతిిళ్లు నిదపట్టక చఛాధపడుతూ వుండే వాళ్ళకి 
పడుకోపో యేముందు 5 నిమిపూలు స్గల్పంగా 
పరిశంమ చేయటం, కదలక మెదలక కరూర్చోటం, 


266 





వుచేకం కలిగించని గాధలేమన్నా చదవటం, 
"వేడిపాలు తా టం, 'వడినీళ్ళ స్నా నంచేయటం, 
తడిగుడ్డతో మెడమీద రుద్దటం, తలను 
రొమ్ముమీదకు వాల్చుకుని కొంత సేపు వూర 
పె శెత్తుకుని కొంత నేప్పు వీపుకండరాలు ముడగ 
తీసుకోవటం, మనస్సుకు యిష్టమయిన దృశ్యాన్ని 
కల్పించుకోటం, ఆలోచన లేకుండా యుండటం 
అలవాటు వేస్తుంకు నిద్దర లేమి బాధతగ్గి 
హాయిగా నిద్దరపడుతుంద ట. 
త్త శ %* 

తెల్ల వెండు)కలు నల్లపడటానికీ బట్టతలకి సెండు 
కలు రావటానికీ వారుచెప్సిన సలహా వెండు) 
కలను మొదళ్ళకంటా పట్టుకుని కుదుళ్లు కదిలే 
టట్టు (అం'కే జుట్టు వీక్కుని చేతులోకి వచ్చేటట్టు 
కాకుండా) గుంజుతూవుంకే కుదుళ్ల లోని మాలి 
. న్యాలు కదలి శీశాలకు కొవ్వు పదార్థంపోయి 
'వెండు9)కలు నల్హపడ తాయట, 


బట్టతీలని రోమకూపాలనుంచి మలినం పోయీ 
టట్టు కడిగి వేడినీళ్ళల్లో చిన్న గుడ్డతడివీ దానిని 
ఆ బట్టతల భాగంలో వేస్తి జానిమాద నింకొక 
వొడిగుడ్డ 'వేయాలిట, కొవ్వు పదాన్ధాలు, బెల్లం 
టీ కాఫీ విండిపదారాలు తినకూడదట. పొడి 
చేతులతో ఆ పి'జేశంలో మర్దన చవేయటంగూడా 
మంచిజేనట, మలం జారీచేసుకోవాలి. 


ష్‌ % 
ముఖానికి పక్ష వాతం. అంకే ఒకభాగం బల్లపరు 
భయిపోవటం- ముక్కుబఒక(పక్కకు వరిగిపోవటం- 
నాలుక సరీగ్గా వుండక ఒక కౌగానికి తోసుకు 
పోవటం -మాట గొణుగుపోవటం - కన్ను సరీగ్గా 
మూత పడకపోవటం - యీల వేయలేకపోవటం - 
నములుతుం"కే దవడలమ్మటి రసంకారిపోవటం - 
యిటువంటి బాధలు ఉప వాసచికిత్సలతో చాలా 


పి కృతి 


శ్రా వ్యూ 
సిెపింబతో 
లు 





భాగం తప్పక నయమవుతవటం పళ్ళ రసాలు 
పాలుగూడా యిస్తూవుండవచ్చునట. వదయినా 
వ్యాయామం వేయటం - అవిరిస్నా నాలు బురద 
పట్టీ మంచి పని చే స్తుందట. 
ప 3 భో 

కాఫీ టీ తాగితే యెందుకు నిద్దరపట్టక 
హుపారుగా వున్నట్లు కన పడుతుందంశే వాటిలో 
కాఫ్సీన్‌ అనే విషతుల్యమయిన పడార్థముం 
దట. అది హృదయంమోద పనిచేసి హృదయ 
స్పంద త్యాన్ని వేగంచే స్ఫుందట. హృదయం 
"వేగంగా కొట్టుకుంటుం కే నిద9పట్టదు గద! 
అంకే నిద 9లో హృదయం చాలా మాంద్యంగా 
వుంటుందని, యా కాఖీవివంతో హృద యాన్ని 
ఉ దేకించి హుషారు తెచ్చుకునేకంటు యే 
కించిత్తు వ్యాయామంచేసినా చురుకుగా వుండ 


| వచ్చునట. 
% గా గా 
కంఠగ 9ంధుల (Tonsilitis) చికిత్స. బివి 


కంఠంలో వుండే గోంధులుు విషపూరితమై 
వాచినప్పుడు వాలా బాధ పెడతాయి. జరం 
కూడా రావచ్చు. పోట్లు చెవుల్లోకి పొడు స్తుంది 
ఒక వారంవరకు టబాధిస్త్పవిం వివమిశమంగా 
వున్న రకాన్ని శుద్ధిచేసుకో వాలి, ప్ళతిరోజు 
యెనిమాచేయాలి, చేల్లనిమంచినీరు తాగుతూ 
వుపవాసముండాలి. 'ఉపవాసానంతరం పండ్ల 
రసాలు తాగాలి, జెల్లపదార్గాలు, వీండిప దొ 
వలు పుచ్చుకోకూడదట, జ్యరంవ_ె సే గొంగళి 
చుట్టవేయాలి. లేకపో తే మట్టిపట్టీలు వేయాలి. 
మంచుగడ్డని వాచిన కంఠ భాగానికి కడితే తీపు 
తగ్గుతుంది. యెనరితోను మాట్లాడకండావుండాలి 
చుట్ట, బడి "కాఫీ "మొదలయిన మద్దతులు మా 


చేయాలట, 
* వ 3 


జృముంబరు 
ల 


పకృతి మతం 


267 


స bP నన న ననన వ నతన వన TD ITY 


చెవ్రలల్లా గింగురుమంటూ ధ్వని వుండటం రక్ష 
ప*సారణ (Blood pressure) a Pa 
నం ఖీ జేతులు నిలువుగాఎత్తుకుని నిల 
బడటం - దీరగా శాగసలు వీల్చుకోటంచేతను, 
కొద్ది ఉపవాసచికిత్సతోను ఉపశమి స్తుందట, 

% ఖో త 
మనఃశే శాలు - ఆదుర్దా- వీధివి రొవము౦ లేకుండా 
యేదోవాకటి తింటూావుండటం - తినేది బాగా 
నమలకుండా గుటుక్కున మింగటం - ఆదరా 
వీదరా ముక్కునోట తినిపోవటం- సంబంధంలేని 








పచారాలు కలిపి వండుకు తినటం- సారాఠూలు 


మద్దత్తులు తినటంవల్త అజీర్ణం పుడుతుందట. . 
ప్ల న్లో ఖో 

మూత )పిండాలు చెడి తే కూడా తలదిమ్బు, నొప్పి 

రోగంపుట్లి పొద్దిటిపూట చాధి స్తుంది, కాఫీ టీ 

నాడులను ఉ చే)కించి వాటి పటు త్యాన్ని చంపు 

శాయట. అందుచేత తలనాదు నొప్పిపుటి ఒక 

లు 
గ్లా సదివేసుకుంకేనే గాని సర్దుకోదట. 


త్త షః న 





పకృ తి మతం 


మన చేహోలు దై వద తృమైన ప్రణ్యమంది రాలు. ఆరోగ్యమే మన భాగ్యము, ఈ ఆరోగ్య 
Sa వినాశన హీతువులై. న కారణా లన్నిటిని దగ్గర జేరనీయకూడదు. 
బలహీనముగా ఉండటం ఒక పాపము. రోగం అంశు ఆరోగ్యనియ మో ల్లంఘనంవల్ల కలిగిన 


శిక్ష పతిమానవుడు అవయ వానుగూపతీ (౦, 
అకు ప 


చక్కని నమోనాగా, క. 


బలం, ఆరోగ్యం కలిగి పురువత్యానికి 
పతి శ్రీ కూడ కళకళలాడుతూ చక్కని 


ఆరోగ్యం ఆనందంకలిగి క్రీ స్రీ తానికి నమోనాగా ఉండవచ్చును: 
జీవితసూ తాల్ని చక గొ పాలించినట్లయితే : 


ఆరోగ్య భాగ్య షంపాదనకీ "దిగువ వివరించినవి తోడ్శడతాయి 


ఒకటి న నిర్మలమైనగాలి, చాలినంత ఎండ, ఇళ్ళల్లో వెలుతురు, 

రెండు 2 ఆరోగ్యవంతమైన ఆహారం, ఆకలినిబట్టి చక్కగానమిలి తినడం, అవసరమైతే 
ఒకటి రెండురోజులు ఉపవాసం, 

మూడు ఏ; తాలింఖానాల్లో, ఆటస్లలాల్లో ఇంకా ఫీలై నప్పుడూ అవసరం అయినపుడూ 
మితంగా తగినంత వ్యాయామం, 

నాలుగు ఏ; దైనందిన స్నానంవల్లా, తరుచు అభ్యంగన స్నానాలవల్లా - మర్దన చెయ్యడం 
వల్లా ఒళ్ళంతా పరిశుభ్రంగా ఉంచడం, 

అయిదు: ఆంతర పరిశుభ్రత - దైనందిన సక్రమ మలమూ- త విమోచనాలవల్లా, 

ఆరు | పనినిబట్టి, అవన రాన్ని బట్టి, పి యోజనాన్నిబట్టి కావలసినంత - నిద). 

వీడు ఏ; మంచి ర మానసికంగా పిశుభంగా ఉండడం చాలా అవసరం. 


ఎన్ని ఆరోగ్యనియమాల్ని పాటించినా నునస్సులో కుళ్లువుం శు లాభంలేదు. 
మనస్సు మనల్ని బాగూ చెయ్యగలదు; నాశననూూభగా చెయ్యగలదు. 


లల మ lin 


—————————— నానా. peer 
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1 వేగధారణ వలన 
' సక లరోగములు కలుగును | 





my pene వెడల aren 
బలవంతముగ వెడలింపచేయుట చేతను, భా రాళ 
ముగ వచ్చునప్పుడు అడ్డగించుటచేకను, సకల 
రోగములు కలుగునని వాగ్నటాచార్యులు తెలిపి 
యుండిరి. అయితే 'వేగధారణచే కలుగురోగము 
లకు నూతిము చక్కని చికిత్సలు తెలుపుచు, 
వేముల బలవంతముగ వెడలించినవో కలుగు 
రోగములకు చికిత్సలు ఇెప్పకున్నందున, వేగ 
ములను బలవంతముగ వెడలింప చేయుటకన్న, 
వాని నడ్డగించుట చేతనే కరఠినరోగములు 
కలుగునని ఆచార్యుల వారి యభి సాోయమయి 
యుండును. 


వేగములనగ అపానవాత్‌ము, మలము, మూత్ర 
ము, శుక్రము, తుమ్ము, దప్పి ఆకలి, నిద, 
దగ్గు శ్రమవలన కలిగిన శ్వాస, ఆవులింత, (లేణు 
పులు కంటినీరు వాంతి మొదలగునవి, 

అపొనవాతము నడ్డగించుటవలన గుల్తుము, ఉదా 
వర్తము (నోటి వెంటమలము వెడలుట) బడలిక, 
హ్‌ ముల, మాతీీములయొక్క. పీితిబంధ 
కము, చేతములకు చెరుపు అగ్నినాశము, 
రొమ్మునొవ్చి మొదలగు రోగములు కలుగును. 


మలము నడ్డగించుటవలన వీక్కలయందు శూల, 
వీనసము, శిరోరోగము, ఊర్ల గవాతీమ్కు పరి 
కర్మము, రొమ్ము బిగబట్టుట, ఉదావర్తము 
(నోటివెంట మలమువెడలుట) మొదలగు రోగ 
ములను అపానవాతీము నడ్డగించుటచే కలిగినట్టి 
రోగములు కూడ కలుగును, 

నూత మును నిరోధించుట వలన శరీరమున 
బ ద్దలుచేయునటుల వేదస, అశళ్ళరీ రోగము, 
పొత్తికడుపు, మేఢ ము, గజ్జలు, పీనియందు 


డాక్టరు కొణిజేటి కోశేశ్వరరాను, 
ఎ, యల్‌. ఐ, యును. 


శరాల్క మొదలగు రోగములున్కు చె అపాన 
వాత, మల, నిరోధముచే కలుగు రోగములు 
కూడ కలుగగలవు, 

శుక్రము నడ్డగించుటచే శుక9సాంవము, ఆస 
నమునందు శూల (వృషణములయందు నరాల) 
ఆసనమునందు వాపు, జ్యరము, రొనముునొప్పి, 
మూత” పితిబంధము శరీరమునందు పోట్లు 
ఆంత్ఫవృద్ధి, అశరి, నపుంసక త్యేము కలుగును" 


తుమ్బునణచుటచే నిరోరో గము, నేతాందింది 
యములకు ఊొర్బల్యము (అనగ విషయగ 9హ 
ణమునం దశ క్రి 'పెడతల, పెద్ద నరములయందు 
పట్టు, అర్జిత వాతము కలుగును. 


దప్పినణచుటచే కోవ, శరీరకృృశత్యము, జవిటి 
తనము, మూర్చ, భమ రొమ్మునొప్పి ముద 
లగునవి కలుగును. 

ఆకలి నణచుటచే శరీరమునందు బిిద్దలుచేయు 
నటుల వేదన, అరుచి, బడలిక, కృళత్వముప క్యా 
శయమునందు శూల, భమ కలుగును. 
నిదినడ్డగించుటచే, మోహము, తలబరువు, నేత 
శరాల్క సోమరితనము, ఆవులింతలు, అజీర్లము 
భమ తండ), వాతరోగములు మొదలగునవి 
కలుగును. 


దగ్గునడ్డగించుటచే కాసవృద్ది, శ్యాసము, అరుచి, 
రొమ్మునొప్పి, కోవ ఎక్కిళ్లు కలుగును. 


అయాసకర మైన పనులవే కలిగిన ఆయాసము నడ్ల 
గించుటవలన గుల్మము, రొమ్మునొప్పి, స. 


"హాము కలుగును. 


అవులీంత నడ్డగించుట వలన తుమ్ము నడ్డగించుటచే 
కలుగు రోగములు కలుగును. 


వృసెంబరు 
ల 


త్రేణుపునడ్డగించుటచే, అరుచి కంపము హృద 
యము, రొమ్ము పట్టుకొనుట ఆభధ్యానము (పొట్ట 
వుబ్బరము) కాస, యెక్కిళ్ళు కలుగును. 
శ్లోకము చే జనించు కంటినీరు నడ్డగించిన వీనసము 
నేత)రోగము, శిరోరోగము, రొమ్మునోొస్సి, పెడ 
తల, పెద్ద నరములయందు పట్టు, అరుచి, భమ, 
గుల్మము కలుగునుం 

వాంతి నడ్డగించుటచే విసర్పము, కోళము, 
కష్టము, కండ్తయందు దురద, పాండున్ర, కాస 
వ్యాసములు: హృల్లాసము, వ్యంగము, వాపు 
“మొదలగునవి కలుగును. 

కనుక నీకాలమున (పజలలో సె తెలిపిన వేగము 
లలోముఖ్యముగ, అపానవాతీము, మలము,మూూ 
తము, శుక్రము ఏటిని నిరోధించు కార్యములను 
సర్వసాధారణముగ నందరు చేయుచున్న ందుననే 
మన'చేశమున రోగులసంఖ్య హెచ్చుచున్నది, 
ఫై నాల్లింటిలో అపానవాతీమును శుక్ర)మును 
నడ్డగించు కార్యములు చాలవరకు (పజలయొక్కృ 
స్వయంకృ ఆప రాధ మువల్ల నే జరుగుచున్నవి, ఎవ 
వైన లజ్జలేనివారుతప్ప కడమవారంద  రహాన 
వాతము భాశాళముగ వచ్చుచున్న ప్పుడు యితే 
రులు సినకుండుటకు నడ్డగించుట సహజ మైపోయి 
నది అందులో యీ విషయబభాఢ త్‌ే 
పౌచ్చు. పురుషులలో సైకిల్‌ ప్రయాణము, 
గుజ్జపుస వారి మొుదలగువాటివల్ల నపానవాతీము 
నడ్డగించుట సంభవించుచున్నది. అపానవొతము 
పక్వాహారుల ఇక్కువగ సంభవించును. ఈకాల 
మున ప్రకృతి విరుద్దాహారములను సేవించుచు 
నపానవాతీము నిరోధ కార్యములను చేయు 
చున్న ందునచే నూటికి సగమునకు పైగా మూల 
వ్యాధితో వీడింపబడు చున్నారు. 


ఇక శుకమును నిరోధించుట యనగ సంభోగ 


వేగభారణ 
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కాలమునందు శుక్రము నెక్కు.వకాలము నిలుపు 
కొనుటకు మాదు, నల్లమందు, వై రాల నుప 
యోగించి శుక వేగము నడ్గగించుట యను 
నది. ఆహారనియనముములను నారోN( నియమము 
లను నాచరించినచో శుక%ధాతువు బలముగను 
ఘనముగను నుండగలదు. అట్టు ఆరోగ్య, ఆహార 
నియమముల నాచరించకున్నందున కలిగిన బల 
ప్‌్క్సనమున కౌషధ ములను పయోగించి శుక్రము 
నడ్డగించు చున్నందున నే ప్రజలలో శుక నష్టము 
గలవారి సంఖ్య పాచ్చగలి గెను, 


ఇక మలనూాతీ ముల నడ్డగించు విషయములలో 
ప)జలయొక్క స్వయంక ఎ తొపరాధముక న్న మల 
మూత వేగములు కలిగినప్పుడు వెంటనే విసర్గించు 
టకు ప్రజలకు తగిన సదుపాయములు కలుగ 
చేయక పోవడమే పిభుత్యమువారి లోభము 
హెౌచ్చుగనున్నది. సినిమాలు, నాటకములు, 
సభలు మొదలగువాటిని చూచుటకు పోయి 
నప్పుడుగాని, యితీరకారణములవల్ల గాని మల 
మూతే) వేగములు కలిగినప్పుడు 'వెంటనే విసర్జిం 
చకుండ నుండువారు కొంద రుందురుగాని మల 
మూత ముల విసర్షించుటకు తగిన నసతులు 
తేక్షచే మలమూత్ర వేగముల నడ్డగించు పరిస్థితి 
ప్రజలలో 'పౌచ్చుగ కలుగుచున్నది. 


మలమూత) వేగముల నిరోధము చేత దృష్టీ 
లోభము కలుగునని యిీక్రిందిగాధ వలన స్పష్ట 
పడగలదు. రామాయణమున నీతా న్వేమణనై 
చేస రామ లక్ష సాణులకో నంపోతి ఆకసమున 
శెగిరి చూచి శతయోజన విస్కీ ర్రములో నుండు 
లంకలో నత్తోకవృశక్షుమూ' క్రింద సీక్రయున్న దని 


'జప్పగ, నింకటి దూరద్భృష్టీ సీకెటుల కలిగినదని 


రామూ డడుగ పశ్షుల మగుమేము మలముూతి) 
వేగముల నొక శ్రణమైనన. విరోధించము కనుక 
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మాకు దృస్ట్రబలము హపహాచ్చుగ నుండునని శంపాతి 
చెప్పివుండెను. ఈకాలమున బయలుభూవిం వసతి 
లేని మాగాణి గామములందు గాని, యితీర 
గామ, పట్టణములందుగాని మలవిసర్జనాదుల 
యందు నీల కెక్కువ యిబ్బందులు కలుగు 
చున్న విషయము నంద జెరిగిన చే. ఉదయము 
బయలుకు వెళ్ళిన ప్రీ మధ్యాహ్నమునకు గాని 
యింటికి చేరదనుటలో నతిశయో క్రియుండదు. 
పురుషులు వచ్చిపోయే ఛాటలయంచే కీ శ్ర్రీలుమల 
విసర్జన చేయవలసి వున్నందున మ న ప 
లేవడము వాడుదాటగ నే కూర్చొనడము మరల 
నింకొకడు రావడము మరల లేవడము మరల 
కూర్చొనడము మరల 'లేవడము నీవిధము గంటల 
కొద్ది మలమును నాపుకొని బాధపడుచుందురు. 
ఈలాంటియనసలు పల్లెయనిగాని పట్టణమనిగాని 
లేక యన్నిచోట్ల లేకపోలేదు. మునిసి 
పాలిటీలు యూనియన్‌ బోర్జులుండు పట్టణ గా 
మాదులలోశే మిక్కి-లి యనారోగ్యము పిబలు 
చున్నది, మరుగుదొడ్లు పిజలకు తీగినన్ని లేక 
పోవడము, వున్న వై నను పరిళశుభ్యతగ నుంచక 
పోవడముగ నున్న బేకాని మరుగుదొడ్డుగాని, 
మురికినీరు  కాలువలుగాని, _యెప్పటిక ప్ఫుడు 
శుభము చేయుచు గా)ము పారిశోద్ది విషయము 
లలో తగిన శ్రద్ద నెవరును చూపుటలేదు. 
వేని అంబురోగము వ్యాపించినప్పుడుమా త్రము 
గావు పరిశుద్ధి విషయములో నారోగ్య సాఖీ 
వారు కొంతశ్వద్ధ వహించెద చేకాని, నిరంతరము 
గా9మపరిశోద్ది విషయములలో మిక్కిలి కద్ధ 
వహించియు నంటురోగముల వ్వా ప్రి కలుగ్‌ 
కుండ చేయుకృవి. యెంతమా(త ప మక్కుడ 
జరుగుటలేదు. పెద్దపెద్ద హౌల్తుఆఫీస ర్లుండు 
పట్టణాదులలో నే మరుగుదొడ్దలోను, సైడ్‌ కాల్వ 
లలోను, సంధులలోను, నపరిశుభ ముగ నుండ్డ 


పకృ 


సెపంబరు 
ల 


మురుగు, దుర్వాసన చెప్పనలవి కాకుండును, 
మజీయు ఫలహారములు భుజించు కౌఫీహోటల్సు 
మొదలగు వాట్లలోను, నపరిళుభ త దుర్వాసన 
మిక్కి లిగ నుండును. అందువల్ల మన దేశములో 
నెక్కడెక్కడ నపరిశుభత ప్రబలుచున్నదో, 
వాటిని తక్షణము తొలిగించి, నిరంతరము పరి 
శుభ్రత కాపాడుట యే ఆరోగ్యశాఖ వారివిధియని 
వారు గిహించినబుల తోచుటలేదు, మనచేశ 
ములో నందులో వున రాష్ట్రములో నెరోగ్య 
శాఖవారి కృషి పిజలకు నిహ్పయోజనము 
గను,  ఘోరాపకారముగను పరిణవించుచు 
న్న బే కాని యెంతమాతఏము నుపయోగించుట 
లేదు. ఎందువల్లనన గ నారోగ్య విధులయందు 
సరియెన కృవి. లేకపోగా, నిష్ప్ర యోజన మై మెన 
టియు, క్షయముదలగు దీర్త ర్ల వ్యాధులకు గురి 
చేయునట్టియు, నాయురారోగ్యాడుల యందు 
నా నాటికి శ్రీణగతి కలుగచేయునట్టి నిర్బంధ 
టీకాలవిధానమును పజల పై ప్రయోగించుట 
ఘోరాపకారముగాక నుపకార మెట్టగును? మన 
యారోగ్యశాఖ వారు చేయు ఘన కార్యములే 
మంకు యారో గ్యముగ నుండు ముద్దు బిడ్డ 
లవై నిర్బంధ టీకాల పి యోగమును పయో 
గించి నానాబాధలకు గురిచేసి, వారి వ్రుసురు పోను 
కొనడము, అంటురోగములు వ చ్చి నప్పుడు 
హడావిడిగ పరుగు లెత్తి యందరికి వరుసగ 
(inoculation) చేయడముతీప్ప, యంటురోగ 
ములను చేశములో వాషపీంపకుండ చేయవలసిన 
కప్‌. యణుమాతే )మైనను జేయుట లేదని ఘం 
టాపథముగ చెప్పదగును, ఈ టీకాల విధానము 
వలన నుపకారము లేకపోగా మిక్కిలి యపకార 


ములు కలుగుచున్న వని వై ద్యళాన్ర్ర పరిశోధక 


(పముఖులెందరోభుంటాపధము గ చెప్పుచున్నను, 
ఫలితమునందు శూన్యమని తెలియుచున్నన్ను 


ఢాసపంబరు 
ర 


రీవేక్సినేషన్‌ నిర్బంధ టీకాలచట్టమును కూడ 
నమలునం దుంచిన మన గా॥ ఆరోగ్య శాఖా 
మంతిగారు “త్ష్తయరోగ వుత్పత్తి త్రిని వారణము 
లనుో గురించి చెప్పిన శేడయో వుపన్యాస 
ములో శ్షయరోగవ్యావ్ని వీ కి యె మేమో 'యితీర 
కారణముల ఇప్పి శే కాని, వోరు బుద్ధిపూర్వక 
ముగ చేయు టీకాల గుప్ప్రచారమే మన చేశ 
ములో శ్షయవ్యావ్వీకి మూల కారణమని వారు 
గ౦హించుటలేదు. క్షయరోగ వుత్స త్తి నివార 
ణలను గురించి మటియొక వ్యాసములో తెలుపు 
కొందును. 
మలవినర్జన నాడులను గురించి యెవెవరి పొలము 
లలో వారు గోతులు త్రవ్వి మరుగు నిర్మించు 
కొని యాగోతులలో మలవిసర్జన చేయుచు మైన 
మట్టిని వేసి కప్పుచున్న చో నారో గ్యవిషయము 
లండన్‌ మంచియెరువుగ కూడ పజల కుప 
ఊూగపడునని చెప్పిన మహాత్ముని సం 'ేశము 
మంచి బేకాని ఆ పద్ధతి జనసామాన్యు లందరికి 
పిలుకానిపనియె యున్నది. మన దేశ ప్రజల 
యందు నూటికి తోంఛ్ర మంది యనారోగ్యులుగ 
నుండి దీర్గ వ్యాధివిడితులవుటకు ముఖ్య కారణము 
లలో నొకటి మలమూత 9) వేగముల విసర్జించు 
వసతులు లేక నిరోధించు విధానమే యని గట్టిగ 
చెప్పవలయును. అందువల్ల మన ప్రభుత్వము 
వారిని ముఖ్యముగ కోరవలసిన చేమనగ పెద్ద 
పట్టణములందుగాని, పల్లెలందుగాన్సి మల 
మూత వేగములు కలిగిన ప్పుడు. వెంటనే విస 
ర్షించుటకు కనీసము 800 జననంఖ్య కొకటి 
వంతున దామాపా పికారం ఆయా వూళ్ళ 
యందు మరుగుదొడ్డను నీళ్ళవసతులతో సహో 
విధిగ నిర్మించి, ఆ మరుగుదొడ్ల నెప్పటి కప్పుడు 
నవసరమునుబట్టి రోజుకు నాలుగు పర్యాయను 
ఒలెనను శుభ9పజిచి యూ నులాదులను పెద్ద 
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గోతులుత)వ్వి వాటిలో వేస్తూ పెన మట్టికప్ప 
డమ్కు సై డుకాల్యల  మురికిసీటిని ప్రతిరోజు 
తీయించి శుభము చేయించడము, యేచోటనై 
నను మురికిగోతులలో గాని గుంటలలో గాని, సీరు 
మురిగి దుర్వాసన వేయుచున్నప్సు డానీటిని 
తీయించి భు భముచేయించడము, కాఫీహోటల్సు 
క్షబ్బులు, సినిమాహాోలు, హోస్పిటల్సు, కోర్టులు 
మొదలగుజనసమర్షమ: గ నుండు-వోట్టయం బే గాక 
పఠతి యింటియందును, మలాదులుగాని మురుగు 
గాని నిలిచి దుర్వాసన లేకుండ పరిశుభ్రిముగ 
నున్నది లేనిది పిత్రిదినము పరిశోధిస్తూ, మురుగు 
వగై రాదు లున్న సో వెంటనే తీయించి శుభము 
చేయించడము. శాఫీహోోేటల్పుగాని, పండ్లు, 
కూరగాయల మార్కెట్లు మాంసము విక 9 
యించు మార్కెట్లు మొదలగు: యాహోరవస్తువు 
లమ్ముచోట్ల యీగలు దోమలు మునురుకొన 
కుండ నద్దపు బీర్యాలలో నుంచి యమ్మించడము, 
మొదలగు గామ పారిళుద్ధి విషయము లన్నియు 
జరిగించుటకు పాక్రీవాండ్రను నౌకరులను విరివిగ 
నియమించి నిరంతరము నాగోగ్య శాఖ వారినే 
నారోగ్యసంరత్షణ చేయించ కోరవలయును, అంటు 
రోగముల వ్యాప్తి వీ లేకుండ చేయవలెనే గాని, 
అంటురోగములు వ్యాపించిన తరువాత్‌ గామ 

పరి శుద్ధి కొటుకు చేబరిం చుచు 
అందరికీ వరుస బెట్టి టీకాలనుపొడిచి అంటురోగ 
వ్యాప్తిని తగ్గించుద మన్నచో మన దేశమున 
యంటురోగములవ్యా ప్రి తగ్గించకపోవడ మేగాక 
భారతీయు లాయురారో గ్యాదులయందు నానా 
టికి శ్నీణగతి కలిగించుటకు మన యారోగ్య 
శాఖవారు తోడ్చడుచున్నారని రూఢిగ నమ్మ 
వలయును, పై వివరించినటుల మురుగుకాలంల 
దుర్యాసన వగై రాదులు లేకుండ పరిశుభ్ళము గ 
నుండి కు సంబంధించిన లక్షణము 


972 ప్ర క్‌ తి సెస్టెంబర 


లతో శనుబడు పట్టణ మొకటియెనను మచ్చునకు వ్ర కృ 8 చికి తా కరికరములు, 
కానరాదు. .నందలకొద్ది వేతనముపుచ్చుకొను పెద్ద FT re 

యుద్యోగ స్తుని వేశనముతో నేక పాకీ వాండ్లను, చు, సునిశితవై ద్య గొంంధముస వో రు 60- 0-0 
కూలివాండ్లను నియమించినచో గా౦మపారికుద్ధి వర్ష కేంద్రక రోపకరణము జెండిగిల్డుది -40- 0-0 
విషయములలో మిక్కిలి లాభము' కలుగును పం వ స ry 
కనుక మన చేశమున పితిపట్టణము, గామము (-ఫీయుకట్లించిన రంగుఅద్దమలు చిన్న -నైజా 0- 8.0 


నందుకూడ, చె వివరించినటుల మరఠుగుదోొ ధు రంగు శోగీతములు 1 విడీకౌగితము 2 0- 1-0 
నిర్మించుటకును, సర్కారు పోరంబోకు స్థలాదు దస్తా 1. 4-0 
లను వురుగుదొడుగ నిర్మించుకొని పజ లుప భం. గాను 2 బె న్సులు పస్టైది వ న 
aE - ఆవిరిడబ్బా = Ue 
యోగించుకొనుటకును, మునిసి పాలిటిలలో గాని, నీటివేడీమిని కొలుచు ధర్మామోటరు 0-120 
యూనియకాబోర్దులలో గాని, అరోగ్య శాఖలో శరీర వేడిమిని ౨ న 0-12 0 
గాని షాచ్చు వేతనములు పుచ్చుకొను యనవసర గావాంరోొట్టి చెట్టి పెద్దనైజు 2. 8-0 
సిబ్బందిని తగ్గించి యాధనముతో పాకీవాండ్రను, 2 న్‌ a 1- 8-0 
= కంటిలోను చెనిలోను నూనె స్రీ బొట్లు 
కూలీలను హెచ్చుగ నియమంచి నిరంతరము ర స 
పరిశుభ్రతకు సంబంధించిన గామ పారిళుద్ధి డిటో “ శీఫా 0- 2-0 
విషయములలో మిక్కిలి కద్ధ వహించి యంటు _శెవులోని చీమును కురుపులను కడిగి 
osu” పీ ని తగ్గించి _ వన సంర ఎకయుటటు. విబక 5 0- 4-0 
; “| 3 
నోళనలో కోరవలసినది” స్తా ల . Y0 
మాందోళనతో కోరవలసి vie “re © క 
హోరు నాయకులను పోర్లిన్తూ యున్నాను, వేడినీటిశాపు సంచి (రబ్బరుడి) fe 
మంచుగ డ్డ సంచి 0-12-0 
మూత పరీక్ష 6 గాజుగొట్టములు సెట్టు 0- 4-0 
లిట సు పేపఠుబుక్కు- 0. 1-0 
ఒడలుతోముకొనుటకు స్పంజి 0.2-0' 
ఖీరానుకన ,నకతి . 
yale తీ చికితాలయను ఈ పరికరములు పృకృతిస్రోర్సు 
'మారూట (శేపల్లీ తాలూకా) చెజవాడయందు దొరకును, 
ఈ చికిత్సాలయమున “జ షధములు, ఇంజక్ష నులు, కోతలు చి న్న by ంధథములు 
అవసరము లేకుండ యోగ, వ పెడ ప్రకృతి పురుటాలు లేక బాలింత 0-0-6 
యూర్భలు, పిచ్చి, - కక. ము సుఖవ్యాధులు దీర్టామమువు 0-0-6 
. మొదలగు మానవులకు = సంకమిం:ను సమస్త విధములగు అహార రసాయనళా(స్త్రము 0-1-0 
శారీరక మూననీక రుగ్భృతల్వును , న్నివారింపబడును, | పొగచుట్టవలని పి మాదము 0-0-3 
దొరకు చోటు = 


బీదలకు. చూతము. ఊచితముగ . షు చేయబడును, వివ 


రములు;కోరువారు 0-2-0 :పోన్దేజీ, బిళ్ళలను;పంపవనలెను, పకృతి కార్యాలయటిస్లు బెజవాడ. 





ఆర్‌ గ్యానారో గ్యాలికి కారణం అవుతెయి '' 


౨-వేశం-ఉ టేంకం-మనో వేగం- మాన 
వుడి ఆరోగ్యాన్ని నూర్పుచేస్తాయి. 
ఈసంగతి చాలామందికి తెలియదు. 
అందుచేత వదైనా రోగం వస్తే 
మందు వెయ్యాలనీ చరాస్వాంశకాని 
మనో వేగనూూ- ఉదేేకమూ-జబ్బుకి 
కొరణాలయాా యేమోనని ఆలో 
చించం. సాధారణంగా మనోవికా 
రాలవల్ల సాయంత్రపు టాకాశం 
మోద శణశక్షణం రంగులు ఎలా 
మారిపోతూ ఉంటాయో అల్లాగే రక్తంరంగు 
కూడా మార్పుచెంది కలువీతం అవుతుంది. 

మనస్సులో స్వస్థత లేకపోవడంవల్ల ేవాస్వస్టత 
కూడా సన్నగిలుతుంది. చూడండి ఏదగ్గిర బంధు 
వైనా - పియురాశై నా ఆ మరణిస్తే నిరంతరం 
వాళ్ళనిగూర్చి విచారించడం, ఆలోచించడం-ఇటు 
వంటివి చెయ్యడం౦ంవల్ల మనిషి నానాటికి తీసిపోయి 
వనుగవంటి వాడైనా వీనుగై పోతాడు, అంచేతనే 
ఉసంతోవం సగంబలం* అశే సామెత పుట్టింది. 








దీర్ధాయువుకకు సౌఖ్యర అనందం ఉత్సాహం = ముఖ్య 
కారణాలు, కలక్క అసౌఖ్యం, మనోవేదర్క విశ్చాంతి 
లేని - ఇవి ఆయుః క్షీణానికీ నురణానికీ మూర్షాలు, 


కాబట్టి సాధారణంగా ముప్పాతీక 
మువ్వీసం 'బేహసంబంధ మైన రోగాలు 
నస్సుకి సంబంధించినవే అయి ఉం 
టాయంకే అశ్షే అతిశయో కి గా 
ఉండదు. మనో వేగ ఫలితంగా అంగ 
వికృతీ సన్ని పాతంకూడా కలుగుతుం 
దం'శే ఆశ్చర్యపడ నవసరంలేదు. ఈ 
కారణాలవల్లనూ-లంకౌ అనేక ఇతర 
కారణాల వలనూ- మనోవికా రాలకి- 
అనగా అరిషడ్వ రాల! - కావు! 
లోభ మెోాహమదమాత్సర్యాలక- వశంవదు డవ 
కూూడదన్నా రు. 
ఆతుత, ఆవేగంవల్ల రక్తపుపోటుకూడా కలగ 
వచ్చు. మొన్న మొన్న మనం పతికల్లో చది 
వాము, గాంధీగారి ఆ ప్ప దేశి సేవకులు మరణించ 
డంవల్ల ఆయన మనోవేగం వృద్ధి అవటంతో 
ర కపుపోటుకూడా కలిగింది. మనో వేగం బల 
చ్‌ాలా, బలహీనులమోదా బాగా కన 
బడుతుంది. 





కాహాది క మానసుడైన మానవుడి 
'చేహచట్ర మంతా ముచ్చెమటలూపోసి కంపించి 
పోతుంది. మనిపీ. వివశుడై పోతాడు. చెప్పనే 
చెప్పారుగా దశా వస్థలు, చివరికి మరణానికికూడా 


ఈవిధంగాచే దుఃఖం, భయం, సంతోవం, సం 
భ్రనుం- వవిఫ మైన ఆవేగమెనా సశే మానవుడి 
ఆరోగ్యంమిాద తన పభావం చూవీస్తుంది, కాని 
దుఃఖంలోనూ?, కామోదిక్కుడై నపుడూ, సంతో 
షంచేతా, అఆనందంచేతా, భ కి భావంచేతా, 
వివశుడై నపుడూ మానవుకి దేహం కంపించడం, 
చెమటలుపొయ్యడం, గాద్లగ్యం, కోమాంచం, 
వివర్ణం మొదలై న సాత్వీకోదయం అవ్రతుంది, 
కాని దుఃఖభాప్పాల్యూ ఆనందటాప్పాలూ వీ 
విధంగా ఒక్కటిగావో, అట్లాగే ఈ సాత్విక 
భావోదయా లన్నిటివల్లా చేహంమోద ఒక్క 
మోస్తరు ప్రభావమే కలగటంలేదు. అనందం, 
సంతోషంవల్ల కలిగే సాతి కోదయాలనల్ల ఆరో 
గ్యాన్ని అభివృద్ధిపరచే పరిస్థితు లేర్పడు తూం శే, 
దుఃఖం, భయం, శామం - ఈ వికారాలవలని 
సాతికోదయంవల్ల అనారోగ్యానికి అనుకూల మైన 
పరిస్థితు లేర్చడ తాయి. 


కాని ఇటునంటి మనోవికారాలకీ, ఆవేగాలకీ, 
లోబడకుండా ఉండటానికి వీలవుతుందా? అంటే 
థొంతవణకు లేద నే చెప్పాలి. జని ్రంచింది'మొదలు 
మనల్ని ఆవేగాలు వెంటాడుతూనే ఉంటాయి. 
వీల్లల్నీ చూడండి, ఏదై నా వస్తువు చేతికివ్వడానికి 
నిరాకరించి నట్టయి తే ' గిలగీలలాడళారు. ఇ చే 
సంతోషంతో గంతు లేస్తారు. షై 


ఆవిధంగా నే పెద్దవాళ్ల్తయిం తీరు నాతన్వ 
మనజీనితంలో పరిస్థితుల్ని బట్టి భయం, కోపం, 
దుఃఖం, నిరుత్సాహ, సంతోవం, ఆనందం, 


we) 
సెబంబరు 
౬ 


అతు్ర)త మొదలైన అవేగాలికి లోనవుతూ 
వుంటాం, 


మనో భా వాలమిద ఆధాౌరపడిడంటాయి మన 
'బాహ్యాకియలు కూడాను, అభావాలు మాన 
సిక ంగానూ, దైెహికంగానూ మనల్ని చాగూ 
వేస్తాయి; ఓగూచేసాయి 

ఆవేగం లేంచే జీవిత కలేదు. మానవుడిలోని (పతి 
సహాజ జ్ఞునోద్బోధనానికి ఆసరాగా మనోవేగ 
పరిసీతి ఉంటుంది. ఆవేగం ఉంచపేనేగాని సహాజ 
జ్ఞానంకూడా ఉన్ఫీలితం కాదు. ఇట్టి ఆవేగ మేలేక 
పోతే సహజజ్ఞానంవల్ల లాభ మేమి లేదు, కాబట్టి 
సహజ జ్ఞానోద్బోధనానికి కారణభూతమైన ఆవే 
గాలు మన ఆరో గ్యానారో గ్యాలి$ కూడా కారణ 
భూతా లశ్రుతౌ యంపే ఆశ్చర్యం ఏమైనా 
ఉందా? 

ఆయుర్య ఎ్రద్ధఆనంద ౦-ఈరెండూ ఎడ తెగని పొత్తు 
కలవి. దుఃఖం, కలతా ఇవి ఆయువుని శ్రీ ణింప 
జేస్తాయి. ఈవిషయం వున సాధారణ అనుభవం 
లోన, 

కాని అధునిక నునోశాన్త్ర వేత్తలు మన మనో 
భా వాలకీ మన ఆరోగ్యానికి గల సంబంధాన్ని 
గూర్చి విపులంగా చర్చించారు. పితిఆ వేగం 
కూడా చేసాంలో అవయవాల్నీ ర కకణాల్నీ 
మార్చి వేస్తుంది, ఆవేగంయొక్క పరిమాణ్రాన్నీ, 


స్వభావాన్నీ బట్ట ఈమాప్పలో భేదం ఉంటుంది. 


అమార్చు మంచి శే కావచ్చు, వెడ్డశే కానచ్చు, 
ఒక బలమైన అవేగంయొక్క ఫలితం వెంటనే 
చేవాంమోద కనపడవచ్చు. తీవ) మైన భయం 
వల్ల లాలాజలం డొరటం అగిపోతుంది. అంచేశ 
మింగుడు పడదు, అట్లాగే అ త్యాశ్చర్యం వెయ్య 


టంవల్ల ఉచ్చ్వాస నిశొంసాలు ఆగి పోతాయి, 
కోపంయొ క్క తీవిళ వల్ల నేతలు నిప్పు కణా 


ఇృసెంబరు 
ఠం 


నన 


లయిపో తొయి. అట్లాగే కామోది) కృతీవల్ల 
చేహం కంపించి ర కృం ఉడికిపోయి బలహీనతే(ం 
కలుగుతుంది 

ఎపుడో కలిగే మనో వేగంవల్ల చేవహాం మోద 
అంత నిశ్చితమైన పరిణామం ఉండదు. కొని 
పితిదినం కలిగే చిన్నచిన్న ఆవేగాలే ఎక్కువ 
కాలం వళ్ళకొద్దీ అట్లాగే మనస్సుని కలతీపెడు 
తూంశకేే తత్ఫలితంగా -జివాం శ్రీ. ణించిపోతుంది. 
ఆరోగ్యభంగం అవుతుంది. 

ముఖ్యంగా ఎండోశై ౯ (గంధులద్వారా ఆ వేగం 
యొక్క దెహిక పరిణామం జరుగుతో ఉంటుంది. 
ఎంతోచిన్న (గంధులై నప్పటికీ ఈగంధులు మాన 
వుల అభివృద్ధిని విధిస్తాయి మన పెంపు, ఒడ్డు 
వొడుగుల వృద్ది, మనస్వభావమూ, మనగు హ్యాం 
(దియాభివృద్దాావీటిమోాద ఆధారపడి ఉంటుంది 
మనో వేగంవలన వయోగంధి, శ్రేష్మగఏంధి, 
గుహ్యావయవము - వీటికి సంబంధించిన సవ 
ములు వివిధములు కలిగి మన చేహంమోద పని 
జేస్తాయి. 

“భయంి ఉదావారణంగా తీసికొందాం. భయం 
వేసినపుడు హృదయస్పందనం వేగంగా జరుగు 
తుంది. ర క్షవీడనం అధికమవుతుంది. ఎక్కువ 
రక్తం కండ రాలికి ప్రసరిస్తుంది. కనుపాపలు 
ఉబ్బుతాయి. లాలాజల గింధుల్లొ' నుండి లాలా 
జలం ఉఊోరదు. జీర్ణ క్రియ ఆగిపోతుంది. 


ఒక్కభయాన్ని ఉదావారణంగా ఎందుకు తీసు 
కొన్నా నంశే మనోవేగా లన్ని టిలోకీ భయం 
ముఖ్యమైంది. అనాదినుండీ మానవుడు భయం 
లోనే బ్రతుకుతున్నాడు. 

ఆ రోజులో ఆదిమ మానవుడు అడవిజంతువుల 
వల్ల చాధపడడంచేత భయంతో కాలంగడిపే 
వాడు, ఆనాడు ఆదినుమానవుడికి భయకార 


మనో వేగాలు 


ణాలు బాహ్యాకారణాలు. నేడు మన కా కార 
శాలు తక్కువ, అయినప్పటికీ భయం అనే 
పిశాచంమాతం మానవుణ్ణి వీడించుకుతింటూా నే 
ఉంది. నేడు మూనవలోకంలో కోట్లమందిని 
అనారోగ్యవంతుల్నిగా చేస్తోంది. ఈభయం అనే 
మనో వేగ మే. 

నిశ్చయంగా నేటి ఆర్థిక అస్థిరత అనారోగ్యానికి 
ముఖ్యమైన కారణం కొంతవరకు. కాని నేటి 
నవనాగరక జీవిశంయొక్క_ తికమకలు ఇట్టి మనో 
'వేగాలికి ముఖ్య కారణాలని సెలిసికోవాలి. వ 
ఆవేగం అయినా సశే సంతతం మానవుర్ణో వీడ్లిం 
చుకు తింటూావుం శే ఆయుర్వ్యృద్ధికి భంగకరం, 
సంతత భయావిష్టుడె ఉంశే మానవుకు, వానికి 
పేగుల సంబంధమైన వ్యాధులు, ర_కృప్రసర 
అలో హాచ్చుతేగ్గులు కలిగి బాధిస్తాయి, 


ఈ విధంగా రక్రప్రసరణ మండలంమోద ఒ త్రిడీ 
కలిని ర_క్తవాహి కావి చ్చేదనం కూడా కలగ 
నచ్చు. అపాయకరమెన వ్యాధులు కలగవచ్చు. 
పృాదయస్పందనం కూడా ఆగిపోవచ్చు. 


శుద్ధ వాహికలయందు రక్త మంతళుద్ధముగా ఉంశు 
అంతఆకోగ్యంగా ఉంటాడు మానవుడు. భయ 
మూ, దుఃఖమూ మొదలై న ఉ ద్వేగాలవల్ల శుద్ద 
రక్తము ఇాడిపోతుంది. కాబట్టి ధమనులను ఆరో 
గ్యంగానూ, చక్కగానూ, ఉంచాలంశే -అట్టి 
ఉ చ్వేగాలకి లోనుగాకూడదు. 

ర_క్షపుపోటు చేటినా గరక సంఘంలో భాలమందిని 
బాధిస్తోంది, అది సాధారణంగా కలత, నిరంతర 
దుఃఖంవల్ల కలిగే న్యాధియే. | 
భయంవల్ల లాలాజలం ఊరటం ఆగిపోతుందని 
పైన గమనించాం. అం తేగాకుండా జీర్ణమండలా 
నికి ఇంకా ఎక్కువ అపకారంచేస్తుంది] భయం, 
కడుపులో రసొల్నీ పేగుల్లో రసాల్నీ ఊరనీ 
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ఏండా కూడా చేస్తుంది. అందువల్ల అజీర్షరోగం 

సంభవిస్తుంది. 

కొందరిలో ఆమ వృద్దివలన జూఠరరసోత్స్‌ త్తి 
“టా. @ అపాటి! 

ఎక్కువ అవుతుంది. మరి కొందరిలో ఆమ్లము 

తక్కు_వగుటచేత జాఠరరసోత్సే శ్రీ తక్కు వవు 

తుంది. కత్సలికంగా అజీర్షం కలుగుతుంది, 


అయినప్పటికీ ఈ మనో వేగాలవల్ల ఈ రోగాలు 
కలుగుతాయని చాలామందికి తెలియదు, అటు 
వంటి వాళ్లు మందుమాకులకోసం పరిగెత్తు తారు. 
పో ధి నిర్మాలనాళ కి వాళ్ళడగ్గిశేఉందని వాళ్ళకి 
తెలియదు. ఆ మనోవేగాల్ని కట్టిబెడిలే ఆ 
రోగం అచే నయమువ్రతుంది. మనోనిగగవా మే 
అగ్ని మాంద్యాన్ని పోగొట్టుతుంది. 


ఈ మనో వేగాలనల్ల శూలనొప్పీకూడా వ స్తుంది, 
కాలికాలిసారం ఆమబహివ్క-రణా కూడా కలుగు 
తుంది. ఇట్టి పరిస్థితుల్లో మనస్సును పరిశీలి స్తే 
భయం ముఖ్య మైన కారణంగా ఉంటుంది. 

ఈ విధంగానే కొందరికి కామెర్టుకూడా మనో 
వేగాలవల్ట కలగవచ్చు. జఠర. సంబంధమైన 
పుళ్లు, శ్రీవ మైన మనోవేదన, కలత వల్ల కొలుగు 
తొయని ఒక శావ్రువేశ్త త్ర చెప్పాడు. కాబట్టి 
మొత్తంమాోద ఏ ఏ తవేగమైనా సే జీహు 
మోద దాని ప్రభావం చూపించి తీరుతుంది. 


మనస్సు - చేహం- ఈ రెండూ ఒకడానిమాద 
మరొకటి ఆధారపడిఉంది. ఆనందం - సంతోషం 
వటువంటి మనో వేగాలు ఆరోగ్యాన్ని ప్రసా 
దిసాయి. దుఃఖం భయం, మొదలైన మనో 
వేగాలు అనారోగ్యాన్ని కలగ జేస్తాయి. 

ఈసంగతి ఒక మనోవేదన అనుభవిస్తూ ఉన్న 
వాళ్లే గమని స్తే మనకి బాగా తెలుస్తుంది, 
వాడీకి ఫొద్దిరోహాల్లో చేహారోగ్యం శ్రీణిస స్తుంది, 


'జేహూకాంతి నశళి స్తుంది, కళ్లు లోతుకు పోతాయి. 
ఆకలి ఉండదు. జేర న్గశ్తి తగ్గుతుంది. మరం 
ఏర్పడుతుంది. ర కోకీడనం అధిక మవుతుంది. 
మైన ee మనిషని ఆవరి స్తుంది. 


ఇంతే కాకుండా ర కంలో పతీ కారళ క్షి త్‌గ్గి 
పోతుంది. బలం క్రీ శించిన రాజుమిదికి శత్రు 
రాజులుడాడిఎత్తీనట్లు ప౦తీకారళ క్రి లేనిరకృంలో 
పురుగులు పి వేశిస్తాయి* 

ఈవిధంగా మనో వేగాలవల్ల మానవుడి ఆరోగ్యా 
నారోగ్యాలు కలుగు తాయి. కాబట్టి చేహ స్వా 
స్థ్యానికి మనస్సుయొక్క స్వాస్థ్యంకూడా కావాలీ, 
మనస్సుయొక్క_ స్వాస సం పంథా దేవాస్వాస్థ్యా 
నిశై పొటుపడ్డం సరీవిడిచిన నామువంటిది. కా 
బట్టి రోగానికి శెండుమో సర్లు వైద్యం: ఒకటి 
హై సిక వైద్యం; శండోది * దై హీకం, దేహానికి 
సంబంధించినది, రోగిమనస్సులో ఆనందంగానూ, 
ఉత్సాహంగానూ ఉంకే తరగా రోగం నయం 
అవుతుంది. బైహికంగా చేనీన పరిచారాలికి 
ఆమానసికావస్థ తోడ్పడుతుంది, రోగం త్వరగా 
నయం కావటానిక్షి, కాబట్టి స సదా సంతోషంగానూ 
ఉత్సాహంగానూ ఉంశే ఆరోగ్యం మన పాలిటి 
మ. 





రాతల 


అసబంవెలు చండాదారదు 


ప్రకృతి గృవావైద్యము 2-0-0 20-07 
స్వాభావిక చికిత్స 0-2-0 0-1-6 
ప్రకృతి అరోగ్య వై ద్యము 1-4-0 1-4-0 


(పకృతి కార్యాలయ్నటస్సు, బెజవాడ. 

MLE: 

సచి j హాస్యరస విజ్ఞాన మాసపత్రిక, 
సంవత్సర చందా రు. 1 

మేనేజరు ఏ; విజయ, విజయనగరము. 
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మున్న మేము అడివినెక్కలం వెళ్లాము. అగిపీ, 
నక్కలూ ఉంటాయని అనుకొన్నాము. _ కాని 
అవి మేమనుకున్నట్టుగా అక్కడ లేవు. అడివి 
మాతం కొద్దో గొప్పో ఉందిగాని నక్కలు 
మాత్రం అసలే లేవు. ముస్తావాదులో శైలు 
దిగి అడ్షివినెక్కలం నడిచివెళ్ళాం. అక్కడికి ఆరు 
మైళ్ళుజింటుంది.  అఆరుమైళ్టూ నడిచే వెళ్లాము, 
ముసాబాదా స్టేవనుదగ్గిర దగోవ్పటిక్‌ ఒక బండి 
వోడు తయారయ్యాడు. “చాబయ్యా బండీ 
కావాలాీ అంటూ. నాలతోఉన్న న్నే హితుడు 
కొంచెం మొహమాటపడ్డాడు, బండి ఎక్కా వెడ 
దామూ అన్నట్టుగాఉంది అతని ముఖవై ఖరి. 
అపుడు నేను ్పుండీ అక్క ల్లేదు మొండీ 
అక్కలేదు. నడకపుచ్చుకుం దాం ఎంతోదూరం 
లేదుకదాోఅన్నాను. నడకవుచ్చుకొన్నాము, 


ఇక మా ప్రయాణాన్ని కొంచెం వర్ణి నాను 


ఉదయం పదకొండుగంట లై 0ది, ఆనాడు వర్ష 
మూూలేదు, ఎెంజాలేదు. సూర్యుడు మబ్బులోంచే 
తొంగి వరాస్తున్నాడు. ఛాలా హాయిగా ఉంది 
గాలీ ఎండాను, ఎంతదూరం. నడిచినా ఆఫ 
చెమటపొయ్య లేదు. 


పాలాలగట్ట్లమిడా, వాగుల్లోనూ, పంటశాలవ 


ల్లోనూ నడుసూ పియాణం సాగించాము. 
మూ చుట్టూ కొండలూ కోనలూ, ఆ కొండ 
ల్లోనూ అనేకరకాల ఆకారాలు. *అడివినెళ్ళు లం 
ఎక్క డయ్యాగో అంటే “అల్లదిగో ఆ సూదిగుట్టి 
ఉందే ఆ మూలని ఉండి అని దారే పోయేవాళ్లు 
జవాబు చెప్పారు, ప్రక్కనిఉన్న పొలాలు 
చక్కటి పచ్చనిపై రుతో నిండిఉన్నాయి. పచ్చని 
శాలువలు ప్వకొన్నట్టున్నాయి పొలాల 


కన్నెలు, చూడటానికి ఏంతో అందంగానూ 


ఆరోగ్యంగానూ ఉన్నది దృశ్యం. ఒక్కొ క్కచోట 
“బుడ మేరు” తల్లి వచ్చి 


ముంచేసిన పొలాల్ని 
చూబాము. అక్కడ ఉన్న వాళ్ళని అడిగి వాళ్ల 
ప్రతిసంవత్సరం వాళ్లకి 
బుడమేరువల నష్టం కలుగుతుఎదా లేదా అనే 


ఇంత సప మయిందీ 





సంగతీ అంతా కనుక్కొన్నాము, ఆక్షిభాములు 
ఎంత పంజేదీ, ఎంతేఖరీ దయిందీ వాళ్ళని అడిగి 
తెలుసుకొన్నాం నడుస్తూనే. చారిలో మాకు 
ఒకాయన కనపడ్డాడు. దొడ్డదొరలు మారు 
మారు నడకని wer సు? వ కారో, 
బండో ఎక్క రావలసినవారు. అన్నాడు, మేము 
నడకథఠోరి వచ్చాము అని అతనికేం “తెలుసు 
పాపం! 

ఈవిధంగా కొండలమిడొ, గుట్టలమిధా, 
వాగుల్లోనూ, కాలవల్లోనూ, పాలం గట్లమిా దా, 
షచ్చికబయళ్ళమిాదా, కబుర్లు చెప్పుకొంటూ 
చుట్టుపక్కల ప్రదేశాల పికృతి సౌందర్యం, 
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పొలాలమోద పనిచేసే వాళ్ళ చేహ సౌస్ట్రవం, 
సౌందర్యం వాళ్ళ కష్ట క్ష వ. వాళ్ళ 
ఆరోగ్యవంతే మైన జీవితం - ఇవన్నీ అనుభవిస్తూ 
ఆనందిస్తూ, అలోచిస్తూ, అడుగుతూ, తెలుసు 
కొంటూ; హోయిగా నడక సాగించాము. 


కొంత సేపు రోడ్డు మాద కూడా నడవవలసివచ్చింది. 
Ty క్రొత్తగా ఒక కరోడ్డు వే స్తున్నారు. 
ఆరోడ్డును వేస్తూ ఫొందరు ఉప్పరి వాళ్ళు రోడ్డు 

పిక నే గుడిసెలు వేసుకొని నివసి స్తున్నారు" 
వోళ్ళ చేహాలు ఉక్కు తునకల్లొ గున్నాయి.వాళ్ల 
వక్షుస్థలాలు బలంగానూ, విశాలంగానూ, వాళ్ల 
చేపలు నిగనిగలాడుతోనూ - (ఎండలో కాగి 
ఆ జేహాలు నిగనిగను కెచ్చుకొన్నాయి.) 


ముఖాలు కళకళ లాడు 
తోనూ ఉన్నాయిః అడ 
వాళ్ళ చేహాలుకూడా బిగు 
వుగానూ నిగనిగలాడు 
తోనూ, ఆరోగ్యంగానూ 
ఉన్నాయి. వాళ్లే వీల్లలు 
నగ్న శరీరంతో కులాసా 
గా ఆరుబయట గంతు 





లేస్తూ ఆడుకొంటున్నారు. నా న్నేహికు 
డన్నాడు “నగ్న తత్వం అంటారు, విదేశాల్లో 
బాగా పిఇారంలో ఉన్న దంటారు. మః న 
"దేశాల్లో మాతం నగ్నమతం అ వేరుతో లేక 
పోయినా అనుభవంలో మాత్రం కొంతేవరకు 
ఉన్నదని చెప్పాలి” అని. *కొను కాదు మరీ, 
మన దేశంలో కూలివాల్లూ,బీచ్చగాళ్లూ, విల్లలూ, 
కొంతమంది పెద్దలూ, ₹తులూ ముఖ్యంగా 
పల్లెటూరి ప ప వీమాతేీం బట్టలు కట్టు 
కుంటున్నా లేమిటి! వాళ్ళు ఎంతో ఆరోగ్యం 
గానూ వాళ్ళ దేహాలు మిస మిసలాడుతూనూ 


ఉండటంలేదూ? మనం (ప్రాసాదాల్లోనూ, అంతః 


పకృతి 


పుఠాల్లోనూ ఆడవాళ్ళని నోటా 
ఉంచితే వాళ్ళ దేహాలు మురిశె త్తి కుళ్ళిపోయి 
ఎండ లేని చెట్టులాగ శాలిపోతున్నాయిః ఇంకా 





ఎంత కాలం ఏళ్ళని-“ ఈఆడపళ్ళ”, నిమాగ 
నియ్యడం సూర్యరశ్మి . చూడకుండా ₹* అని 
అన్నాను చేను. ఈవిధంగా  మాటాడుకొంటరూ 
అడివినెకు-లం చేరాము. అక్కడికీ 'చేశేటప ఎటికి 
ఊరి ఆడపడుచులు డొరిబయటడండే బావిదగ 
రికివెళ్ళి న_త్తీని క డవలెట్టుకొని, వాళ్ల పత 
వెంటవస్తూ ఉండగా విలాసంగా గృహకోన్నుఖు 
లె వెళ్లే 1 దృశ్యాలు మమ్ముల్ని ఊళ్లోకి ఆహ్వా 
నించాయి, ఈ శుభసూచకం మమ్మల్ని మరీ 
ఉత్సాహవంతుల్ని చేసింది. 

ఊళ్లోకి వెళ్ళిమితుల్ని క లిసికొని అడవి సౌందర్యం 
చూడ్డానికి బయలు చేరాము, అడివిలో వివిధ 
ప్రత. ఆపే చెట్లూ, జేమలూ చిన్న చిన్న దెంగు 
చెంగున పరిగల్తే జంతువుల్ని చూచేటప్పటికి 
మాకు మారాయానం అంతా మాయ మై 
బోయింది. అడవిలో ఒక చోటికి చేరేటప్పటికి 
అక్క. డ నూజివీడుజమోందారుగారు వేసవికా 


సెప్టెంబరు ఆరుబయట వ్యాయామ: 


లపు వి(శాంతిభవనం, దానిముందర బాగా వ్యా 
పించుక్రొన్న వటవృక్షు చ్బాయలూూ, అక్క డఉన్న 
ఉద్యానవనంలోని సంపెంగ పూలసువాసనలూ 
మమ్మల్ని అచటికి ఆహ్మానించాయి.ఆ ఆహ్వానం 





అందుకొని అటుపోయాము, అక్కడ కొంచెంసేపు 
పరిసరపికృతి సౌందర్యం విలోకిస్తూ విశ్రుమిం 
బాను మామితుిడు అక్కడనుండి కదలనం 
టాడు, అంతఆనందంగా ఉంది అక్క డిదృశ్యం. 
కొంతసేపయిన తరువాత్‌ మరికొంత ముందుకు 
సాగాము, అక్కడ అడవిజంతువులు వచ్చి నీళ్లు 
తాగే చెరువు ఒకటి ఉంది. ఆ చెసవు దగ్గిరే 
జమిాందారుగారికి చిన్న చిన్న జంతువుల్ని వేటాడి 
ఆహారంగా అర్చిస్తారట పరిచారకులు ఈ 
సంగతి మాతోవచ్చిన మితులు చెప్పారు. ఆ 
ెరువుచుట్టూ దట్టంగా పెరిగిన చెట్లూ, తీగలూ 
మంచి వీలుగా ఉన్నాయి. అడవి జంతువుల్ని 
చేటాడడానికి. పాపంఅవి నీళ్లు తాగటానికి వస్తే 
వాటిని చంవపుతారట. వాట్ల 'స్వేబ్బావిహోరాన్ని 
చూచి ఆనందించ వలసిందిపోయి మానవుడు 
చంపడం మొదలిడి తే అవి మానవుడికి శతుఏవు 
లయా్యాాయి. మేను వెళ్ళి నపుడుమా(త్రం అక్కడ 
జంతువులేవీ కనబడ లేదుగాని ఆ చుట్టూవున్న 
దట్టమెన అడివిని చూచి దానిలోపలకూడా ఒక 
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_ పంచకం ఉందికదా అని ఆశ్చర్యపోయి 
సృష్టివిచితాానికి ముగులమయాగము, అక్కడ 
నుండి కదిలి ఇంపోమూలకి పోయాము. అక్కడ 
ఆకాశాన్ని అంటుకుంటూ యున్న కొండలు కన 
బడ్డాయి. దాని మోద మేకలూ ఆవులూ 
దూడలూ, ఆదగ్గిరడోళ్లల్లో వాటిని పాలెకాపులు 
మేపటానికీ తీసికొనివచ్చి నవి మే స్తున్నాయి. 
ఎంతో ఎత్తుగా ఉన్నకొండమోద ఎక్కి పడి 
పోకుండా మేస్తూఉండటంచూ _స్తేమాకు ఆశ్చర్యం 
వేసింది. ఈ వీధంగాఅడివిఅంతా తిరిగి ప కృతి 
శోభఅంతా తనివితీరయూచి చీకటి పడేటప్పటికీ 
ఇంటికి జేరుకొన్నాము. 
నడచి వె ళ్ళ బ టి 
మేము ఇంత ఆనం 


దం పొంద గలిగా 
మని నా డ్‌ దే సం, 


చిన్న ప్రయాణాల ల వ 
వల మనస్సుకి అనం [శన తా? 
(౧ ర న! గ 
దంక్రలగట మే 4 

గాకుండా దేహా న్యా 





యామంకూడా అవుతుంది. వ్యాయామం వేస్తు 


న్నామని తెలియకుండానే వ్యాయామం 
చెయ్యాలి. "జీహోనికి వ్యాయామ ఫలితం కల 
గాలి. మనస్సుకి విశ్రాంతి ఆన౦ద మూ 
కలగాలి. 


ఈవిధ మైనపియాణాలుచేస్తూవుంశు ఆరోగ్యం 
గాఉండి జీవిత మాధుర్యాన్ని గోలగలుగుతా 
ము. మేము మళ్ళీ యింటికి వచ్చేటపుడు కూడా 
నడిచే వచ్చాము. మొత్తము పదిహేనో ఇర 
వై యో మైళ్ళు నడచి మనస్సుకి అనందం, 
చేహోనికి వ్యాయామం సంపాదించుకొన్నా ము. 


(అ 


1988 సం॥ జూన్‌ నెల లెక్కలు, 


జమలు, రు.అ.సె., 
గతనెల నిలువ 69-5-11 
పిక్సతి పతక 19-83-0 
ప్రుస్తకౌలు 08-౮0-6 ర 
Er పోస్టేజీ వైఎర్‌-0 
18-8-0 
నోరు 
య 21.7-0 
ఇంటి అర్థాలు 
చాకీ వనూర్ణు 17-9-6 
10-0-0 
అడ్వాన్సులు 
పెట్టుబళ్లు ర్‌-0-0 
అచ్చుపని 985-0-0 
గాంధికో-ఆపశేటీవు బ్యాంకు 20-0-0౮ 
ర్‌57-6-1 
త్ర అదినా రాయణకల్ము, 
“జే నేజరు. 
జవమలు రు.అ. సే. 
జనుక టి నెల నిలువ 46-5-0 
ప్రక 3 68-8-0 sein 
పో సేజీ 0-4-0 
లు 
ఫుస్తుకొలు 178-”-0 176-720 
ఫుస్తుకముల పో స్టేజీ ఏ-ఉ-0 
డీడీ 16 
ప్రకృృతిస్టోర్సు | 
ఇం౦టిఅధాలు 5=0-0 
అ జ్వాన్సులు 17-6-38 
అప్పుఠలవసూళ్లు 21-0-0 
నీటిపన్నులు 1.7.5 
గాంధికోఆప శే టివుబ్యాంకు 19-00 
402_7.0 
వి. మల్లిఖార్జున రావు, 
మేనేజరు, 





పు _ చెజవాడ., 


ఖర్చులు, రు,అ. ఫం 
పకృతి పత్రిక 96-10-0 న 
పో స్టేజీ 6_ 9-9 
పుస్తకాలు 69-838-6 729-9 
3 హోస్లేజీ 3-6-8 ( 
ఇంటి పన్నులు 0.12.3 
ఇంటి మరమ్మతులు 18- 5-9 
ఛరణాలు 88- 5-4 
పక్ళతిశికాకిబిరప్రు నిల్వ ఇచ్చినది 98- 0-0 
చిలరబాక్షీలు ఇచ్చినవి 2గి- 9-6 
చిల్లర బాకీలు తీర్చినివి 2. 8.0 
ఆచ్చుపని 75- 0-0 
సేషనరీ 6. 7-0 
నౌకరు 19-12-0 
జనరల్‌ పోనేజ్‌ 1-15-6 
న 
సాదరు 4- &-3 
అడ్వర కబ్‌. మెంట్లు 18- 0-0 
నిలంనరొక్ళు-ం ఉరి 5-0 
557-6-1 
అ॥ వెంక టరమణయ్య, కార్యదర్శి. 
ఖర్చులు రు.అ. ఫై, 
ప్రకృృతిస్టోర్సు 9_0-3 
పుస్తుక ములకమిసను 80-10-0 
భరణనులు 93-.5-4 
అచ్చుపని 1000-0 
నౌకర్లు 18-40 
స్టేషనరీ 0-3-6 
మినళేనియసు 1.7-6 
ఇంటిమరమ్న తులు 0-8-0 
జనరల్‌ పో స్టేజీ 4-15-9 
లు 2-5-0 
పొకృతిపో స్టేజీ 6-19-8 
'పుస్తుకములపో స్టేజీ 3-10-8 
బాకిలుెపిటిన వి 124.9-0 
డి 
చాకీలు తీర్చిన వి 40-0-0 
నిలువరొక్క--ము 88-12-2 
402-7-0 


అ॥ వెంకటరమణయ్య, శౌర్యదర్శి, : 


ఎండలో బనిచేయు కూలివాండు౨ను, వ్యవ సాౌయదార్లును 
జవసత్వములు గలిగి ఆకోగ్యముగా నుందురు. ఎండకు 
భయపడు భాగ్యవంతులు అ నారోగ్యులుగను సత్వహీనులు 
గను నుందురు. గాన (పతిమనుజుడును (పొతఃకెల నూర్య 
కిరణములను పూర్తిగా వ్యాపింపజేసికొనునట్లు ఎండలో 
పరిళ9ను చేయవలెను. నూర్యకిరణములు పచ్చనియాకు 
అలోను౦డిగాని తడిగుడ్డలోనుండి గాని శరీరమునకు 
దగీలినపుడు, వాని రోగనివారకళ క్స్‌ ఆసమాన మైనది, 
ముదురుకౌయలు పండుటళును లేత కాయలు పెగుగుటకను 
చెట్టుయొక్క- ఆకులబ్యా రా యీ కెయలకు దగులు 
నూర్యకిరణము లే సాధనములు, అశు జ్యరరో గారంభము 
నందును, దోగి బల హీను డైనపుడు సక అవ్యాధులయందును, 
చర్మము యొక -శ క్రి నభివృద్ధిచేని, చర్మము కింద జేరి 
దానిని మొద్దు భారజేయు అన్యపదార్గమును గరగించి 
చెముటరూపమున  వజలువరించుటయం౦దు సూర్య కిరణము 
అధికళ క్రిగలవి, రోగి పచ్చనియాకుల తో గాని తడిగుడ్డతో 
గాని శరీర మెల్ల గప్పుకొని ఎండలో బరుండి శరీర మెల్ల 
చమర్చునంతద నుక ఎండలోబరుండుట చే నీసదు పౌయము 
గలుగుచున్నది. వేసవికాలఫు ఎండలో బయాణము 
చేయు మనుజునళఘు వడదగులునుగాని యా మనుష్యుజే 
తడిబట్ట చె త్తినివేసుకొని ఎంతదూరము బొయాణము చేసి 
నను వడగొట్టదు. ఈ తడిగుడ్డను అరనివ్వగూడ డను. సూర్య 
కిరణముఅపల నే బ్రవావొములందలి నీరు శుభపడు 
చున్నది, మురుగు గుంటలలోని నీ రింకుచున్నది. చెడు 
పదార్థ్యములన్ని యు ఎండి దుర్వాయువులు నసీంచుచున్నని. 
ఇడునీరంతయు ఆవిరిరూపమున అకెళమునశ₹ేగి తిరిగి మేఘ 
రూపమునుదాల్చి వర్తి ౦చి మంచినీరుగా మారుచున్నది. 
నూర్వుడు లోక మునకు జేయు ఉపకొరమింతింగని జెప్ప 
తేరముగాదు, కౌవునచే సూర్యునము లోక బాంధవుడను 
చ్చే గలిగను “ఇట్టి శ క్రిగల నూర్యుని పత్యక్ను దైపమని 
హిందువులు నొల్చుటలా" పనియు ఆశ్చర్యము లేదు. 


౧౭ సిద 
మనుష్య డారోగ్యవంతుడు గా నుండుటప మంచి నిద్ర 
యనసరము, ప్రక 9 ననుసరించి జీవించు పశుపత్యాది జీవ 
రాసు లెల్లను సూకో్యోద యముతో అత్యుళ్సావాముగ నిద్ర 
లేచి అహారసం సాదన శె బయలుదేరి పగ లెల్ల పాటుబడి 
భుజించి నూర్యా స్త సమయము తో వాని షన. యునికిపట్ల 
యందుజేరి సుఖముగ నిదిించును. మనుష్యు డట్టుగాక తేన 
ప్ర 


ఆ వ 
వువ్వాడ సెర్హాజుగారు 
(గత సంచిక తరువాయి.) 


భన్న జ్ఞూనళ కిని దుర్వినియోగ ముజేసి పగటిని రాతిగను 
రాత్రిని పగటినిగను మార్చి, రాత్సి సుఖనిద్యయం 
దుండవలనీన సమయమునందు విందులు గుడుచుచునో, 
లేక పపేకయాడుచునో, లేక్‌ నాటకములు, సినిమాలు 
మొదలగువానిని జూచుటయందో గడప్రచున్నాడు, పగ 
లెల్ల గష్టించి పనిచేసిన మనుజునళు బొ ంర్దుగు్రంంకు సరికి 
నిద కేసంకటళా చే వచ్చుచున్నది, ఆట్టివానికి చక్కని 
షా మెల్తేన పాన్సుతో గాని బనిలేదు, అటి 

డే నిదయుక్క- సుఖము ననుభవి౦పగల్లును, అనిది 
తప శరీరబడలిక యంతయు దీరి మరుచటి దినచర్య 
సంతోషముతో. సీధముగాగలడు. పగలు దేవాపరిళ0ిమ 
నెరుగని నాగరకజనులు ప్రకృతిని ధిక్కరించి రాత్రు 
అందు చాలసేపు మేలె(ాని సుఖనిదంగానక పరితపి౦చు 
చుందురు, నిద సకల దుఃఖములను మరపీంచును. సశ్వేం, 
దిియముఅకును విశాాంతినిచ్చి వానిని తిరిగి ళక్టియుతము 
లుగ జేయుచున్నది. నిదంపోవు సమయమునకు జీగకోళో 
ముననున్న పదార్థనుంకే యు జీర్ణమై విశాంతిగ నుండీన నే 
గాని సుఖనిద్ర శలుగదు. సర్వేంది) యములును విశంతి 
గోరిన క జీర్ణకోశమును  విశా9ంతిని గోరును. కొవుననే 
రాత్రులందు మనము భుజింపక సూర్యా సమయ నమయ 
మునకే తేలికగా భుజించి నిదిమబోవు సమయమున కరుగు 
నట్లు జాగ్రత పడినప్పుడు మాత మే సుఖునిద గలుగును, 
సర్యధోగములయందును జీర్గకోళము నమ పని గల్చించక, 
అనగా అంఖణము గాని, అట్టి అఘుభోజనముగాని జేసీ 
జీర్ణకోశ మునకు పని తగ్గించి సుఖనిద౦మ తావొనర్నిన సకల 
రోగములును శాంతి౦చును. నిద, కన్న తల్లివంటిది. 
మిక్కి-లి బాధప డెడు రోగియు, విచారగంస్తుడగు పాపి 
యు, కోపముచే మండిపోవు కూ౧రుడును, ఒడ లెరుగని 
ఆంగుబోతును, నిద్శచే శాంతించి వానినన్నిటిని మరచి 
అనంతరమందు సుఖి౦చగల్లుదు రు, చంటిపిల్లలు నిద 
బోవుట చేత నే వృద్ధిబాందు చున్నారు. కీటకాదులు నిద్రలో 
న నేక మార్పుల న గాన నిద) మన కెల్లి 
విధముల మహో పకొ 

(1) ఎట్టి గా విదించన లెను. 

నిదంబోవునపుడు సర్వే౦ంద్రియములును. విశ్యాంత్రి దీసికొను 
చున్నను శ్వాశాళయములును, హృదయమును దమ పనిని 
తాము "నెర వేర్చుచు నే ము౦డును, వీనిని మనస్సు శానీంప 
నక్క-ర లేకయే పనిజరుగును, అట్టి తరుణమందు పీల్చు 


2829 పి క 


శాలి మంచిడిగానియెడల దుశ్వాయువు శ్వాసకోళము 
లోనికి బోగలదు, గావ నిదించుతావున శుభమైన గాలి 
యుండవలెను. మనము విడుచు బొగ్గపులుసు గాలి పెకీ 
పోవు యేర్చాట్లుండవ లెను, గాన అరుబయటగాని లేక 
సెకప్పుమాత ముండి విశాలముగ గాలివచ్చు తావున గాని 
నిదంపవలెను, గదులయందు నిద్రించు నెడల ఆగీ విశాల 
ముగ నుండవలెను. ఒకశైపును౦డి మంచిగాలి వచ్చు 
టకును రెండవ వైపునుండి చెడుగాలి పోవుటకును దగినట్టు 
ఎదురిదుకు కిటికీలండవలెను చలి కౌలమునం౦ 
దైనను యూ కిటికీల మూసి నిద్సి౦ంపరాదు. చలి గానుం 
డన ముఖిముమాకము _పెళుంచి మిగిలిన శరీరమ౦త యు 
గప్పుకొనవలెను, పడ కకగదిలో.. గాలిని బాడు చేయు 
పచాగము లేవియునుంచనూడదు, సొామానుల 
గదుల౦దు నిద్శింప రాదు. జ్వేద వ్రార్రికి తగినంత విశాల వ 
నము లుండవు, అట్టివారు ప్రకృతి మాతచే నొ సగబడిన 
భూభాగ మున, ఆకొళ ఇాందినీక్రుంద సుఖముగ నిదిించ 
వలెనేగాని కిక్కి-రసియుంజు తేమ యిండ్లయందే నిది)ంప 
రాదు. నిడించుతావున రాత్ఫులయం౦దు "లుగుండ 
కూడదు. దీపముల వెలుగు నిదా్శిభంగమును జేయును, 
పికృతీయందు పగలు శజెలుగును శాత్ఫులందు చీకటి 
యును గలదు, రాతు9లు వెలుగే కౌవల సీనచో సర్వజ్ఞ 
డస పర మేళ్వరుడు రాతులందుగూడ సూర్యునివంటి 
తేజోగ9వాము_ నొకదాని నేర్పాటుజేసియే యుండును. 
అది గ9హించక మనుష్యులు దమ తెలివి నుపయోగించి 
రాశులను పగళ్తుగజేయునంతటి తేజో సొభన ముల 
గల్పించి యున్నారు. అందువల్ల నే యీ కౌలమునం 
చెళ్చడల నాడికోగము అభివృద్ధి 'సొంద్రుచున్నవి. గాన 
నిది)౦చుస్టలమునందు దీపము లేకుండుట గాని లేక బహు 
చిన్నదైన దీపముగాని చాలును, మనుష్యుడుగాక తక్కిన 
భూచరజంతువులన్నియు భూమియంచే. నిదిించును గాని, 
మంచములను, పరుప్రలను గోరవు కవ్వించి పనిచేయు 
జీపదవారలందరును, భూ య్యయం భే సుఖనిద) గాంచె 
దరు. భూమి మనళరీరమందలి అధిక, అల్పణాప్షములను 
తనలోనికి లాగుకొని సమధాతువ్చును గలిగించును, ఇట్టి 
లాభము ఎత్తుమంచముల౦దుగాని పరుప్రులందు గాని లేదు, 
శేడు నాగరక తొ ప్రభావము చే మట్టియిం'డో ఆరుదగు 
చున్నవి. గచ్చును, రాయియుగల సేలయందు బనుండు 
టచే సట్టి లాభములేదు. మంచములమిోద పఠుండవలనీన 
యెడల అంతయెత్తులేని మంచములయందు బరుండుట 
మంచిది. సుఖనిద౦కు మె త్తని పౌన్సులును, సంగీతాది 


సాథనములును చందన చర్చలును సాథభనములుగాను, 


ఇ మెంబదు 
రి 


చక్కగ దేవా మలయు పరిశ్రముమనో నిర్మలత, సంతోషము, 
డేవామునకు గావలసీనంతకు ఎక్కు-వ తక్కువ గాని తిండియు 

మాతిమే సాధనములు. _ “నిద్ర సుఖమెరుగదు అకలి 
రుచియెరుగదు? అనునట్టు ప్రకృతి ననుసరించు. జీవరాసు 
అన్నిటీవలె నే మనుష్యుడును ప్రక్ళతిజీవన మవలంబించు 
నెడల సుక్షినిద్భను బొందగలడు. 


(2) ఎంతకాలను విద్దిందనలెకు. 


ఇట్టి ప్రళ్న లకు సనం ట్ట తావు లేదు. 
సర్వనిర్ణయముఅను శరీరమే జేయగలదు.  అకెలమందు 
నిద౦ గాని మెలకువగానిరాదు, క పంచి పని పాటలు జేయు 
వారు పగటియందు నిడి)ంచరు, రాత్రులయందు మేల్కా- 
నరు. పనిపాటలులేని సోమవలకు పగలు నిద్ర వచ్చును. 
రాతలు నిద్రపట్టదు , ఇది పఎక్ళతి విరుదము, నిద) మన 
చేతిలోని దన్నిట్లు ఎవరు ఎంతకాలము _ నిదిించవలెనను 
పాళ్న తావులేదు. ప్రకృతి ననుసరించి _ జ్రీవించువారు 
సకౌలమండు నిదంచే అవశులై ఎంతకౌలము గాఢ నిద్ర 
వచ్చునో అంతేకౌలమును సూర్యా సమయ కొల ము మొదలు 
నిదించవ లెను. తెల్లవారురూూమున ఓ ఘంటలు మొదలు 
"మెలకువ వచ్చిన తరువాత నిద నుండి లేచి కెలకృత్యముల 
య సూరో్యోద యమునుండి దినకృత్వ ములకు సిద్ద ముగ 

డవ లెను. ఆకోగ్యవ౦తులైన పసీపిల్లలు "త్తి యం 
టల నిదించెదరు. రాతు9లందు "లకి సపాలుకూడ 
అవసరము లేదు. ఓ ఫఘ"టలకులేచి పౌలుతాాగి అల్బాచ 
మాన అధికౌచమానముల "గావించి పిమ్ముట ఆడుకొందురు. 
ఉదయమున నీళ్గుపోసీన తరువాత చక్కగా అలరుుట చే 
నిదించెదరు, తిరిగి మధ్యాహ్నమ౦దు ఎండవెళ నిద్రించి 
సాయంత9మ౦దు. లేచి ఆడుకొందురు. సగటున వీరికి 
రోజు 18 18 ఫఘుంటల శకెలము నిద్ర అవసర ము౦డును, 
ఏడాది గడచినవారికీ 15 భుంటలును కి సంకీరములు గడ 
చినవారికి 12 ఘుంటలును 7 లఅl 12 నసం|రముఅల వరకు 
10 ఘంటలను పిన్నుట యవ్యనులకో 5ఘుంటలును కౌమార 
దళయందు 6 ఘుంటలకు తేక్క-వగాని నిద్ర) అవసరము, 
పనిపాటలు జేయగలిగవంతకౌలము ఇశ్లే నిద9చాలును, 
వృద్దులు పనిపాటలు చేయలేరు. వీరి శరీరమందు రక్త 
బలిమి తేక్కూవ. అవయవ పటుత్వము తగ్గను గాన వీరికి 
గాఢనిద్స యుండదు. గాని 8 ఫుంటలకంయప నధిక 


కౌలము నిళాంతికావ లెను, చక్కని ఆరోగ్యవంతులకు 
స్యప్న ములు మొదలగు వాని చే కలతనొందని నిద౦పట్టును, 
అజీర్ణము చే బాధపడువారికి స్వపష్నములచే కఅతనిద౦ 


ఐవృమెంబతు 
లు 


గలుగుచుండును. గాన స్వప్నములు గ ల్లి యెడల అజీర్తి 
గలదని తెలిసీ దానిని పోగొట్టుకొనవ లెను. 


౧౮ సంభోగము - బ్రహ్మచర్యము. 
బీపింపవ'లెనను అశ, ఆకలి, తమవ౦ంళమును వృద్దిపషరచుకొన 
వానను కోరికయును, (పతిజీవికిని సహాజములు, తమ జాతి 
Sh Cus జీవజంతువులేగాక వృష 
వర్షములుగూడ పియత్నించ్చును. మను ష్యులలో దప్ప 
న వృతృములలో గాని సంతాపము 
లేని ్రజంతువు గాని, వృయము గాని ఉండు టకుదు. మను 
ష్యులలో అనారోగ్య మభీవృదియయినకొలది వంధ్యాత్వ 
-మెక్కు-వగు చున్నది. ఇదికూడ పని పాటలు జేయక కూర్చుండి 
తిను భాగ్యవంతులలో నే మిక్కు-టముగ వంభధ్యా గ్రులలో 
జాడనగును. ఇట్టి వేంస్యలి సంభోగ వాంఛ మెండు, 
కష్టీంచి పు జేయు కూలి వాండ కంత Gast 
వాంఛ యుండదు. అగోగ్యము చెడినకొలది సంభ సోగ 
వాంఛ అధికవుగుచుండును. ప్రకృతి ననుసరించి 'బశుకు 
జంతుజాలములకు సంభోగ మనునది సంతానముకొణ కెన 
పవితుకర్శ. సంతానముకనుటకు సినముగానున్న తరినే 
బుతుకౌలమం౦దురు, అప్పుడే సంభోగేచృజనించును, 
అకరుణమం౦టబే ఫురుషజంతువును సమోపించుకు, సంభో 
గము జరుగును. వంటనే గర్భము గలుగును, సిమ్మట పురుష 
జంతువును దగ్గర జేంసీయదు. త్రరిగి పిల్లలను గని వానిని 
ఇంచునంత కౌలము సంభోగ వాంఛ NE ఇస్తుసంతా 
నముకొజకే సంభోగ వాంఛ గలుగును గాని విస యసుఖమః 
కొలుకుగాదు, గొ శైలలలో దేనికైనను ఆధిక సంభోగ వాంఛ 
గ బ్లినయెడల గొల్ల వాడు దానికి రోగము 
గ్రహించి తగు చికిత్సజే యును, మనుష్యులయం దిట్లు గాక 
"మైధున మనునది నిత్యక రగా నగంచబడు చున్నది. పశుపక్యూ 
డులయం దీక ర్మపవిశుమగున దై డైస౦దున రహాస్యక ర్మ గాదు. 
టవ అతిర వాస్యక రగా జేయబడి అరి రాత్రి 
యందే జరుపబడుచున్నది, గావున ఫురుషులయందు వీర్య 
పటుత్వము లేకుండుటయు, వీర్యవృద్దిక రమగు వాజీకరణొ 
షధ రసాయనాదుల  సేవనమును అత్యవసరము లగు 
చున్నవి, స్రీలయ౦దు బలహీనత, బాల్యావస్ట గడచిన పిమ్మ 
టనే యవ్వనములేక నె వృద్ధాప్యము, కురూపత్వ ము, దుర్భల 
సంతానమును ఫలితము అగుచున్నవి, ఉభియులందును 
నాడీరోగ మి లఫివృద్ధి గాంచుచున్నవి, ట్రా గర్భమును 
థరించిన దాది వవిళ్ళతో కొంతశెలము బాధపడుదురు. 
తదుపరి మాసల్రార్హి యగువరకు కదలళేక యుండుటయు 
నిత్యము చదేభాధ చే వీడింపబడుటయు, సుఖప9)సవ 


సష్ట్టు 


ఆఅదోగ $ 
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మనునదిలేక వెద్యసవాయమును శ న్ర్రసహాయమును లేక 
పనవమగుట దుర్లభ మగు చున్నది. సంతానమ. గూడ దుర్గ 
అమే, పిల్లలను బెంచుటకు దగినపాలుండవు, దీని కంత 
కును కౌరణములు అస్వాఫాపికాహార విహారముల నిగం 
కించ లేక చాల్యవి వాహ ములనియు బలముగల తిండితినుట 
లేదనియు, నై ద్యసహాయము చాలదనియు, శాస్త్రే త్రలు 
'జెప్పుచున్నారు. పిల్లలకు పౌలు లేకుండ, దుర్నల సంతానము 
దుర్బల పొసవములు, కురూపత్వము మొదలగున వన్నియు 
పూరి రగా కృ ్‌ము జీవను లె న నాగ రకులయందును, ;, భౌగ్య 
వంతుల యంచే యుండును గాని, పలైటూరి స్త్రీలయందును, 
పేద్దవారియం౦దును బహు కకుగావగా నున్నట్లు చెప్పక 
తప్పదు. బాల్యవివాహ ములు ఆనేక కౌరణములలో నొక 
కౌరణమగు చే గాని అది యొక శే శెరణముగాదు, వివాహా 
మెప్పుడు జరిగినను రజస్వ*యై యు క్రవయస్సు రాక 
ఫప్రూర్యము గర్భధారణ గాదు. రజస్యలయగుట నంతా నా 
రాతను. చెల్బును, పశుపమ్యైదులయం చెల్ల నీ నియమమే 
సొ టింపబడుచున్న ది. మనుష్యుల యందు 'యు క్షవయస్సు 
రాకపూర్యమే రజస్వలయగుటవ కౌరణము లున్నవి, 
ఆ స్వభావికాహార సేవన మే గాక పుట్టినప్పటి నుండియు 
పెద్దల నోటినుండివచ్చు వివాహ సంబంధ మైన మాటలు 
పునర ఆటల యందు పిల్లలను చెంచుట, నీళ్ళు 
పోయుట, పాలిద్బుట మొదలగు వానినిగూర్చిన ఆటయు, 
దుశ్చింతలతో చాల బాలికలు చేరి ఆటలాడుటయు చదు 
వుటయు, ఇట్టి నాడీకోగము అకును) దుర్చల, అనారోగ్య 
సంతాన మునకును కౌెరణములు, పాశ్చాత్య నాగరక తా 
వ్యామోహములో జకఘ్కు- కొని, మన బేళ కీత్రోప్ట స్థితికిని 
పాళ్చాత్య దేశ ముల శీత్రోప్ట స్టితికినినల వ్యత్యాసముఅ నైన 
గమనింపక కృత్రోమాహార, “సవా రాదుల కలవడి ఆరోగ్య 
మును పూర్తిగ నశింపుచేసుకొని సరియైన కౌరణముల 
నెరుగక  చొల్యవివాహ ముఠలవలన సే టేశారిష్టమగుచున్న, 
దని వానిమొద మాతు మే దాడిజెడలుట అనాలోచిత 
మనపని. న్ర్రీవురుషు లారోగ్యవంతు లై, బలవంతు లై 
నీర్టాయుగ్దాయవంతు రై సత్సం తానమునుగని, దేశాభివృద్ధి 
గాంచవలెనన్న యొడల, స్వా ఖావి శకాహారమునకు మరల 
వలెను. స్వాభావిక జీవనులుగావ లెను, పళ్చిమదేక నాగ, 
రకత అడుగ 6టి మన బేళ కీత్రోన్ల స్థితుల కనుకూలి౦చి మన 
పూర్వుల చే అచరింపబడిన ఆచారవ్యవహారములను ఇప్పటి 
దేశ శాలపౌతుల కనుకూలించునబ్లు తేగు మార్చుల న్గొన్ల 
రించి సక౦ము పరిపౌలన గావింపవలేను, మన "దేశములో 
పూర్వ కెలమునందు ఫురుషునకు 25 సంవత్పరముఅ ఫా 
యము వచ్చువరకు నిర్భంధ బ్రహ్మచర్య విత ముం డెడిది, 
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బ్రహ్మా చర్యములోో నున్నంతకెలము గురుకులవాసమును, 
తోడిబాలురతో విద్యాభ్యాసము, గురుశికూంవ చేయు 
టయీతప్ప యికరచింక కేమియు బాలున కుం జెడివిగావు, 
బాలికలు వీర్‌ దృష్టిపధమందు పడుటయీలేదు, సంసార 
సంబంధమైన చింత వీశెకుగరు. ఎక్క-డనో ఏదోవిధము౫ 
వేళకు దొరకినదానిని భుజించి గురువుశే దైవముగా న నమ్మి 
విద్యను పూరి రిపరచుకొనుటయేీ వీరి పరమావది. గురువులు 
పరమయోగ్యు లై లై శిష్యులకు సన్మార్గయలను బోధించుటయే 
గాక తమనదతలు శిష్యుల కెదర్శ పాత్రము అగునట్లు న నడచు 
య. ను౦ జెడివారు, విద్యాభ్యాస కాలమునందు 
శిష్యులకు స్త్రీఅనుగూర్చిన చింత మనస్సునందు పుట్టకండు 
నట్టు తనుజాగ రిక యీ విద్యయ౦దుగఅదు గనుక శే పభు 
నాశేండ్లలో పున ఏప్పుడు వీర్యము చక్క గా వృద్ధిబాంః 
చలింపక, విద్యనుపూ ర్తి పరచుకొని తమ పుట్టినిండ్లక బోవు 
సరికి పూూర్థాకోగ్యము నకు సొధన మగుచుందేడిది, "అప్పుడు 
వివావాము చేసుకొన్న బొల యు క్షవయస్క-యగువరకును 
ఇతరదుశ్చింతలులేక తాను నేర్చుకొనిన విద్య కౌళలమును 
థనవంతులకు జూపి "పేరుకీర్తుల నంపొదించి ముందు రాగల 
సంసారపోషణకు తగు దరివ్యార్డ రనకును, లేక ఉద్యోగ 
నంపొద నకును తగు సాధనము గూర్చుకొనుటయింటే 
తనద్భుష్టినంతను ఊప యోగించుటయే గాని యిశరవిషయే 
చృలకు “ారిదృష్షి పోయెడిదిగాదు. అట్టివారిదే ఆమోఘ 
వీర్య మై యుంజెడిది. శ్రీలు పనీకవ్భాదయ లె తమతోశి 
బాలికలతో గలనీ అడుచు పొడుచు, విద్యాభ్యాసము 
జేయుచు జ్ఞానముగల్లిన దాది, వివావాము చేసికొనిన పతినే 
దైవముగా నెంచి, వారినే ప్రేమించి, తమ సర్వస్య మును 
పతియేయనియెంచి, యుక్తవయస్సు వచ్చుసరికి ఉన్నదని 
గాని లేదనిశాని సంసారచింత లేక, అ త్రమామలు సంసా 
రమును. దిద్దుకొనుచుండ నిర్మలవృ్బాదయములతో పతు 
అతో రమించి సక్సంతానము గనుటలో ఆశ్చర్య మే ము 
న్నది! మనది ఉష చేశ మగుట చే సంభోళేచ్ళ చ్రీలకును 
ప్రురుషులకును చిన్నతనమునందే పుట్టును. చిన్నతనము నుం 
డియు పరస్పర స్పర్శ గాదుల చేత మనస్సులయందు బాల్య 
మ వికౌరములు బుట్టును. దానివలన వీర్య మేర్చడు 
రిశే దానికి చలనము గల్లి చిక్క. బడక నీరై యుక్త 
ie Ser పూర్వమే సంభోగేచ్చ జనించును. అందువల్ల 
ఆరోగ్యము చెడి, ఇ౦దిియ సౌటవము లేక వారికి గల్లు 
సంతానము బలహీనమును, అరా యువుగలదిగను యీర్పడు 
చున్నది. ఈశకోరణనును లేకుండజేసీ వివావాకెలమును 
బెంచ్చి బాల్యవిచావాములు మాస్పవలెనని చేయు ప్రాయ 
క్నమే శారదా చట్టము. ఈ చట్టమునలన శరీరములను 


కృతి 


ఇృాసుంబరు 
రై 


బాహ్యూకృత్యములను నిర్భంధించనగును గాని, మనోవృత్తు 
అను, రవ స్యాచరణల “సెట్టు నిరోధించగలకో యూ 
పాంపజూలము, 'దేళోన్న తికి పునాది వేయవ లెనన్న విద్యా 
భ్యాసపబ్ధతులను మౌర్చి ఫురుషులయందు పై వాంఛ 
యుక్త వయస్సు వచ్చునంత కాలము పుట్టకుండునట్లు 
తగినంత పనిని గల్పించి చాలురయొక్ళ-  కౌలము 
నంతేను పగలు ను రాతియుకూడ, ఒక్క-నిమిష 
మైనను వృధ ఫుచ్చకుండ, దున్నహవాసము చేయుటకును 
దుశ్చింతలకును ఆవ కౌళము లేకుండ యోగ్యు లై నిర్దుష్ట మైన 
నడకగల గురువులయెదుట కాత్రుముల జదువుటయందును, 
తాము జదివివవాని నాచరణలో  బెటుటయందును సమ 
న్రములను జేయు పొఠళాలలను విద్యాక 9మమును ఏర్పాటు 
'జేయవలెను. ఇట్టి మేర్చాట్ల చేత పువమలయొక్క- మన 
సృృంతయు విద్యా భ్‌ గ్వాసమునం దుపయోగ పడి దుష్ట వాంఛ 
లకు పోకుండ వారు వీర్యవంతు అగుదురు, 


జేశమునం దంతటను పా9థమిక , మౌ థ్యమిక ఈ త్తమ 
పొఠళాలలుగ అవు, వీనియందు "నేర్చువిద్య బొత్తిగా ఉప 
యోగము కౌనిదిగా నున్నది, పూర్వపు హిందూదేళపద్ధతి 
ప్రకారము బాలురకు జ్ఞాపక ళ క్తి అక్కర లేకుండ జేయుట, 
పితివిషయమును చిన్నప్పటినుండియు బాలుర వయస్సు 
నకు మోరి శేర్పుట చే ఏవిషయమునందును పాండిత్యము 
శలేకపోవుటయు చివరకు విద్యాభ్యాసము మాను కిొనుసరికి 
ఏమియు రాకపోవుట యు కటన్టించుచున్న డి, మతవిషయ 
ములుగాని చేళభ క్తిగాన్సి ఐకమత్యమును గూర్చిగాని 
బోధింపబడకుండుట చే బాలుర కేమియు పనికివచ్చు విద్య 
అబ్బుట లేవు. తల్లిదండు9లు చాలురవిషయములో తగు 
శగిద్ద దీసికొనక పోవుట చే పిల్లలకు మత సాంప్రదాయ ములు 
"తెలియక పోవుట యీ గాక ఆన్యమతధర్మముల చేర్చుకొని 
చెడుపిల్హ్లవాం డృగుచున్నారు. విద్యాగురువులు నిర్దుష్టమైన 
నడకగలవా రుండవ తెననుసంగతి విడచి విద్యనుమౌత మే 
తీసికొని ఉద్యోగము లిచ్చుట చే దుర్నడతగ అ ఉపాధ్యా 
యుల ననుసరించి బాలురు దుఠరాఖ్యాసముల నేర్చుకొను 
చున్నారు. బాలురు యు క్రవయస్ఫును నమాపించు సమయ 
మంగు తల్లిదండు9లు గాని, ఉపాధ్యాయులు గాని తగు 
కద్ధ దీసికొని, దుష్టసనావాసము, దుర్నడతల పాలుగా 
ఘుండ నుంచిమార్గమందు తాము నడుచుకొనుచు పిల్లలు 
నడచుకిెనునట్లు se ఆవసర ము, చాలమంది బాలురు 
వీర్యోత్పత్తి సమయమగు 15 వ యేడు వచ్చు సరికి నీవాంఛ 
మనస్సున బెట్టుకొనుట చేతను, ముష్టి మైధు నాది దుష్క-ర్మల 
చేతను పలుచబడిన వీర్యముగ అవా రగుచు న్నారు 


స్వీయ చరి 


తుదకు నే నంత రేడి పాలెమునందు 1915 సం[ర 
ములోనే పాితేః కాల శిరస్నానము లారంభించి 
తినిగాని, మాంస భోజనము, చుట్ట, పొడుము, 
తాంబూలము మున్నగు దుర్భ పిసనములు 
మానలేదు. అవి ఛాల గొరవపదములనియు, 
చేహారోగ్యపిదంబులనియు, జీర్ణళ కి కి విరేచన 
మగుటకు గూడ నవి చాల సహోయ కారులనియు, 
నాతీలంపు! నా తీలంపనశేల ? లోకములోని 
వ్యసన పరు 'లల్లరి తలంపు గావున, నా దురల 
వాటుల నెవ్యరును అచ్చట నిరసించి యెరుం 
గరు. మరియు వారిలో కొందరు నాకంటె 
హెచ్చు వ్యసనములు గల మహనీయు లగుట 
వలన నొరు నన్నెట్టు పరివాసింతురు ! 


చుట్టం గాల్బనిచో నాకు (పాతఃకాలవిశేచనము 
సాఫ్‌ గా నయ్యుడిదిగాదు. అంతేగాని, యప్పటికి 
నా కితర బాహ్యా బాధ చేమియు లేవు. నేనునాడ 
మా యన్న దమ్ముులతోం గలసి చప్పిడికూడు 
కరారలను దినుట కారంభించుటతో మా తల్లి 
దండు9లు, బంధుమితు”లు, మాకు పూర్తిగా 
వెలీమెరి. మాకును వారికిని భోజనములు వేరగు 
టయే అందుకు కారణము. పె గా అంతటినుంచి 
మా యింటికి మతః ్ప క్టమాంసాదు లమ్మువారి 
రాకడ తగ్గిపోయినది. మా తండిగా రందుకు 
కుపితు ల, "మాతో త౫వులాడుట కారంభించిరి, 
పతి వ్యవహారములోను వమూకు వ్యతి రేకులెరి, 
మే మాకారణమును గమనించి, వారితో 
“మారు మత్తు వినాంసాదులు "తెప్పించుకొని తిని 
నచో, అందుకు మా యాటంక మేమియు నుండో 
దని సామముగా. జెప్పీతిమి. ఆయన కామాటలు 
రుచింపక “*మిరుకూడ మాశోబాటు తిన 
న లో ననియు “ోరోగమువచ్చిన పెద్ద 


రావమురాజయూగిగారు 
(గతస సంచిక తరువాయి 


వాండు మాని మానవచ్చునుగాని చిన్న 
వాళ్ల కేమి పుట్టుమునిలి యింత బాల్యావస్థలో 
మాంసాహారము మానుకోవలనీ వచ్చినీ దని 
యు, “నల్లమందు ముసలీవాండను గావున నది 
చేకపోతే నాకు సరిపడీదనియు, నిశ్శంకగా, 
ఢంకామోా౧ద దెబ్బంగొట్టినట్లు చెప్పిరి. 


అప్పట్లో మేము చేంపలు మూంసము చప్పిడిగా 
తినుటకు ఏలులేక మానితిమేగాని నిజముగా 
వాని యందున్న దుర్గుణములను గ్గు రించి 
మానలేదు. కనుక మా కాపచార్థములనై గల 
వాంఛ రహితీము గాలేదు. ఆ త 
మేము తిరిగి 1917 లో మాంసమును పలురీథు 
లుగా తిని యందలి నిజత_త్త్యము గ్రహించి అంతటి 
నుంచి తిక రణళుద్దిగా పాసినీ పరిత్యజించితిమి, 
మూాతం(డిగారు మాతను జీవితొంతమువరకు 
చేపలు తినుట మానలేదు. ఆ సంబంధమగు 
కూరలు లేనిపూట ఆయన సర్వసాభారణముగా 
భోజన మొనరించిడు వారుగారు, కాయగూార. 
లలోం శూడ వచేయలనువేసి వండించుకొని తిను 
టలో మా క్షత్రియులు మహో పండితులు. 
మౌఢ్యసమాజములోం జేరియున్న తృతియుల 
కా తిండి పరమో త్క్యృష్ట్రమైనది మాలో నీచు 
కూర లమితీముగాం దినుచుండెడి వార లదృష్ట 
వంతులని యెన్నయడు మూఢ నమ్మకము గూడ 
గలదు. అందువలన బంధుమ ర్యాదల కది విధిగా 
యుండు టావశ్యక మైనది, మా గృహమునం దని 
లేని కారణమువల్ల బహ్మాండ మైన బంధు 
(పవావా మాగి కొంత యలజడి తగినది, ఇప్పుడు 
మాతో నెతో యవసరకార్య మున్నయగాని 
మా మేనమామగానై నను మా యింట భోజన 
మున శకాగరు మా శివ్యకోటి కాబాధ లేదు. 
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మెడలో జందెమును ధరెంచుకొని మాంసభ క్షణం 
జేయుచున్న చో నవి “*జంబెపువోచలుగావు ; 
కుక్క చేగుూోలని కొందరు పెద్దలు చెప్పుచుందురు. 
అట్టి యపవితిపుపనికి మా రాజులు అగ9తాం 
బూలమును స్వీకరించిరి. మరియు మా చిన్నతన 
ములో బాివ్నాణులు, కోమట్టు, విశ్ళకర్శలు, 
తేలీలు, మట్టు శే యజ్ఞోపవీత ధారణ+జేసి మాంస 
మును మాని వేసిరి. ఇప్పుడో ! మా రాజులతో 
చాటు మాంసము, చేపలు తెగందినుచు బేవాం 
గులు సాలీలు, కాపులు కమ శారు "రెడ్డుః 
మర కాళ్ళు, గొల్లలు మాలలు కూడ కొంద 
దా పరవుదరిద "పు పనికి పూనుకున్నారు. పైగా 
విశాఖపట్నం జిల్లాలో, విశ్వబాహ్మణులకు, 
గంజాంజిల్లా పైన ఉత్తరాదిని కోమటి ('్రాహ్మ 
ణులక్కు మాంసనిపేధన మసలేలేదు. కలకత్తా 
బావ్మాణవోటలులో మాంసమును వడ్డిం 
చుట నే నెరుంగుదును. *హింసజేసి మాంస 
మును భనశ్నించుచు మా శ్షతియులవలె జ౦దడే 
ములు వేనుకొనుటకంకు మహాపాప కార్య మిం 
కొకటి లేశోదని మేము మనోవాక్కాయకర గలి 
నమ్ముచున్నా ము. కావున మాంసభక్షకు లెల్లరు 
యింతీటినుంచి మావలె మాంసమును వర్ణించి 
జీవహింసమాని నిరోగులై చరించవ లెనని కోరుచు 
నింతటితో సీనంగతి విరమించు చున్నాను. 


౮వన్వునరీ క్ష 
జలచిక్రిత్స వొ9రంభించిన తదుపరి మా యన్న 
దమ్ములము ముగ్గురమున్నూ కొంతే కాలము ఉడి 
కించిన చప్పిడికూరలతో అన్న మునుచేర్చి లింటీమి, 
సందర్భమును(బట్టి ఫలములుగూడ  వొడుచుం 
జెడి వారము, జల చికిత్సతో నాలుగైదు సంవ 
త్సరములు గడచినమి:ంద దినమున వేదారు 
సార్లు ఆహారము పుచ్చుకొోనినంగాని ఆకలి నుమ్ము 


ప)కృతి 


సెపుంబరు 
(a) 


నిలువ నిచ్చెడిదికాదు. ఫలాదు లమితముగా ధన 
మున్నంగాని సమకూూడవనిదలంచి ప్రజల కుచిత 
ముగా నాషధవై ద్యముంజేయుచు వారు సంత 
సించి యొసంగు గుమ్మడి, ఆనప్క వీర పొట్ట, 
డోన కొబ్బరి, పుచ్చ వెలగ, నారింజ, నిమ్మ, 
అరటి, సిరగడం, పెండలం మున్నగు ఫలమూల 
ములు గోంగూర, తోంటకూర, బచ్చలికూర, 
చుక్క_కూర, ములగకూర, చిలకతోటకూర, 
ఎలక్‌ చెవికూార, పెరుగుతోటకూర, గంగపాయిల 
కూర, అటుకుమామిడికూర, ముళ్ల తోటకూర, 
బలునుకూర, గొబ్బికూర, వుచ్చింతకూర, తెలగ 
వీండికూూర, తూటికూర, ఇచెంచలికూర, స్మిరికరార, 
గలిజేరుకూర, అక్ష రాల (క్రోటన్సుకూర్క, యిసుక 
దాసరికూర, చాదరాసికూర, లేత చింతేకూర 
మున్నగు శౌకములు సంజ వముగా స్వీకరించి 
వానిని ఉడుకంబెట్టించుళొని ఆతము తీరువరకు 
కడుపునిండుగా కూరికూరి మెక్కించిి కాలశ్లే 
పము జేయుచుంటిమి. 


మేము దగ్గపదార్థములు భకీంచు దినములలో 
మొదటిసంవత్సేరము పితిడినమును అన్న మొక 
భాగము, ఆడికించినకూరలు మూడు ఫెగములు: 
చెండవ సంవత్సరములో అన్నము విసర్జించి 
పి 'ల్యేకము ఉడికించిన కూరలతో ఫలములు: 
మూ(డవయేట మూూఃడు పాళ్లు పండ్లు ఒకపాలు 
ఉడుకంబెట్టిన కాయగూరలు నాలుగవయేట 
దప దార్థభ క్షణ పూర్తిగా పరిత్యజించి, యేవ 
లము కందమూలఫలాదులు భకశ్రీ ంచితిమి. తదు 
పరి యేవిధమగు సంకరమును తిండియందు జరుగ 
లేదు. క౦మముగా 1922 సం! రములో వక్ర 
భు కారంభముంటేసితిమి, అంతటినుంచి పి కేక 
ముగా బీరు పొట్టు గుమ్మిడ్రి అనపు అరటి, 
కొబ్బర్కె పెసలు, శన గలు లేత మొక్కజొన్న 


ఇృిసంబరు 
లు 


పొత్తులు, నారింజ, వెలగ, 
మామిడి జామ మున్నగు తౌజా ఫలశాకము 
లను దినుచు జీవయాత సౌఖ్యముగా సాగించు 
చుంటిపి. 9 ట్లాదీత్ష నమూడుసంనత్ప్సేర ములు 
నెరపగలిగితిమి. మొత్తృముమోద మేము మాజీవి 
తములో పదిసం॥ రములు వస్తుపరీక్ష కె వినియో 
గించి పెక్కు_విధ కష్టసుఖము లనుభవించి యుం 
టిమిం 

1917 సం॥ రం నాటికే మేము మాంసము, 
అన్నము మానివేసితి మని మా చుట్టుపట్ల 
గాామాదులలో బాగుగా పచురణమైనని, 
కాని వానిని పరీక్షించ వలయుననెడి వెరి 
మా యంతరంగమును బట్టి వీడించుట మాననం 
దున మాంసము తినందలంచి యొకయు కి, పన్ని 
తివి. పోలవరపు రాజులు గా%మ దేవతాలయ 
నిర్మాణమున క్రై ప్రయత్నించి యూరు వెలుపల 
యొక్క_ చోట సుముహూ ర్లమున పునాది క్రవ్యు 
టకు నిశృయించినట్లు మాకు తెలినీనది. అచ్చట 
వొ రొక పాణిని బలి నివ్వ సంకల్పించినట్లుకూడ 
విని వెంటనే మేమొక బలినీన కోడి పెట్టను హౌ 
తెప్పించి దానిని అమ వారిగుడికి పునాది త్రవు 
సమయమున బలి నిప్పించి, మాయింటికి. దెప్సిం 
చితిమి. తదుపరి దాని యీంశలువీయట, చర్మ 
దహాన మొనరించుట, శవస్నానము6 చేయించుట, 
గుండెలు బిడ్డలు చేయుట, పగులు వెలుపలికి 
తీసి పార వేయుట, అవయవవిచ్చేదన మొనర్చుట: 
జీర్ణ కోశమునందలి మలములను వెడలించుట, 
మున్నగు ఘోరపు్రదర్శనమును కండ్డారంగాంచి 
వెనుక తినియున్న వ్యా వెరాహమువలన దయా 
శూన్యుల మై మషాళాదులు చేర్పించి, పడ్భ)సో వే 
తపుగా వంటంజేయించి అన్నముతో కడుపులు 
సిక్కటిల్లునట్లు తిని వేసితిమి మూ తల్లిదండు)ల 
కశకాకళూర కొద్దిగా సిగిల్నితిమిః 


పంపరపనస, 


న్వీయచరి 
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మా వదినెగారు చిన్నతనమునుంచియు మాంస 
భోజనమనిన స్వతేస్సిద్ధముగా, చేవగించుకొను 
స్వభావముగల దగుటచే నామె కాకూర చిక్కక 
పోయినను విచారము నంద లేదు, మానిర్భంధము 
వల్ల నామె మాంసము వేలు వంటంజేయుట, 
తినుట తప్పదాయెను. సీచుకూరందప్ప యితర 
కూర యింటియందు వండుకొననప్ప్వు డేది చేయ 
వలయును? తిని తీరవలయునుగ డా! పెగా (కొత్త 
కోడలు! స్వాతీంత్యరహితము! బాల్యము! అందు 
వల్ల నామెయెంత యసహ్యామైన _ పనిమొనను 
మాతల్లి యా జ్ఞానుసారము నెర వేర్చి తీరవలసిన చే! 
మాయింట ఆ కట్టుబాటు జరిగిపోవలసిన చే ! 

మే మావేళ సాయంక్రేము నాలుగుగంటల వేళ శే 
భోజనమునకు తీయానై తిమి. మాంసభోజన 
మానాడు బహు సంతోవముగా వేసి ముగించి 
తిమి. నిజముగా ప్రపంచమునందుగల వ స్తువు 
లన్ని టికంకు మాంసమే మహోరుచిగల హవ 
మని చెప్పక తప్పదు, డాని రుచి మరిబేనికిని 
లేదు. మేము చప్పిడితిండిలో పి వేళింపక పూ 
రము మాంస మచేకరీతుల తయారుజేయించి 
తినియున్న హేతునువలన నది నోటంబెట్టిన తేరు 
వాత వూ మనస్సు పరవళ మై పోయినది. పెగా 
నోరు చప్పిడికిండ్లతో ముక్కువాసనలేని కాయ 
గూరలతో కాయిగాచి యున్నది కూడాను; 
అప్పట్లో మేము విధిలేక మాంసమును మాని 
తిమేగాని జి తేందిొయులమై మానలేదు. వావ 
లేక చప్పిడి (పారంభించితిమి గాన్కి జానియందలి 
మహామహిమ గుర్తించి ఉప్పూ మున్నగు రసవర్ష 
ములను త్యజించియుండ లేదు. ఎంతే కాలము 
నుండి యో సా త్తి కాహార మొనరించుచు, 
“ఆరోగ్య దిగ్గర్శని యను వుహాగంథమును 
రచించి లోకమున కొసంగిన త్యాగమూర్తి 
యగు గాంధిమహాతు డు సెతను లవణ 
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ప్రి కృతి 


పెసెంబరు 
లు 


uuu దద ద ద కా 


నందులో డను నొక మూఢ సన్యాసి వాక్యములు 
నమ్మి యుష్వునీళ్ల ను దాివెను దా? అంత 
ధీరుడే యుప్పుమంచిదని యొప్పుకొన్కి దాని 
ఫొజుకె స త్యాగవామారంభించి, ప్పుపన్ను 
తగ్గించుటవల్ల జనులెల్ల చాకగా ఉప్పువాడుకో 
వచ్చునని చేటికినిగూడ విడువక కృపి, జేయు 
చుండగా సిక సర్వవ్యసనములకు చాసానుదాసు 
లమై, దరిదు)ల మె, హూణవిద్యా విపీనులమై, 
పల్లెటూరి వాండ్లమై, మూఢథులమై యున్న మే 
మెట్టు ఉప్పులోని తప్పు నప్పుడు గమనింపలలు 
గుదుము ? మహాత్మునికి ఉప్పూనీళ్లు (చావనిచ్చిన 
లవణానంద స్వామి కొలది దినములలో నే ఉప్పూ 
"తెగమింగుట వలనను దానిని సళ్ళలో య గలిపి 
ముక్కు లలోని శెక్కి_ంచుకొనుటవలనను పవిత్ర 
మగు రక్తమును మెదడును పొడుంజేసుకొని, 
భాతిక చేహాము నిచ్చట విడిచిపెట్టి, యక స్మా 
త్తుగా _మృత్యువువద్దనుంచి ఉప్పును గూర్చి 
యుపస్వసించుటకు గాను ఆహ్వానము వచ్చుటచే 
శత ణ మిలోకమునుంచి బయలుదేరి పర 
లోకమున కీలను ఆయనగారికి ఉప్పుచేసిన 
మహోపకారమే యది. లేనిచో నింత త్వరగా 
నా ప్రయాణము కొనసాగి యుండకుండెడీదని 
వూ యభిప్రాయము, 

మేము వాలకాలమునుంచి యుష్తు కారములు 
తగులని చప్పిడిప దాగ్లములే తినుచున్న హేతువు 
వలన కోశములు కొంతవరకు పరిశుద్దము లె 
యుంజెను, అట్ట కోశములలో నీ దారుణపదార్ల 
మగు మాంసపుకూరపడిన యొక రూముసేప 
టికి యొకవిధమగు తాప మారంభమై, భరింప 
శక్షముగాని తేణుపుల్కు విదాహము, నిది 
బట్టకు కండ్లు, కాళ్ళు, చేతులు, గుండెలు, 
కంఠము, మూతే) మార్లము మండిపోవుట సంభ 
వమై ప్రాణము పోవునేమో యను నంతేటి 


యాందోళన గలిగినది. వెంటనే మేము చెబువు 
లోనికేంగి శిరస్నానముంజేసి “పెగా శెండు 
గంటలు కటిస్నాన మాచరించితిమి, అందువలన 
పె తాపము కొంతవరకు శొంతించినడి గాని 
లోపలిమంటలు తగ్గలేదు. ఎట్టనో తెల్లవారి 
నది. అప్పుడు 15 మూరల గుడ్లతో ధాతింజేసి 
అన్నాశయమున కంటిన మాంసము మున్నగు 
వానికెిలటును, కొంతవరకు తీసివేయ గలిగితిమి, 
అందువలన పులి తేేణుపు లాగిపోయినవి. కాని 
క్రింది సేగు లుబ్బి యసహ్యమగు నపాన వాయు 
సంచార మారంభించినడి. ఆ దినముతో బుద్ది 
దెచ్చుళొని మాంసపు భోజనమునకు స్వస్థిః జెప్ప 
తీమి. కాని పరీక్షకొణుకై మరియొకసారి పచ్చి 
మాంసమును గూడ తినిమాడ నెంచితిమి. అది 
కంటికి ముక్కుకుగూడ హితీవై నది గానందున, 
నోటశెట్టజాలక, దానిని మా నవాహారముగా 
భావించుట తీగదనుకొని, మన మో జన్నములో 
మాంసమును తినుటయేగాదు చేతితో తాకనై న 
తాకగాడదని త్రికరణశుద్ధిగా నిశ్చయించు 
కొంటిము. 


తదుపరి కొన్ని దినములు తొళి బజారులో నొక 
యరపీశ ఉప్పుచేయపముక్క 1 ఏశ వంకాయలు 
తెప్పించి మా తలిగారిచేతికిచ్చి వంట౭జేయించీ 
తీబి. ఆమె మా యందలి పేివుతో ఎంత 
కాలమునకో, బిడ్డలు కోరి తేప్పించుకొనిరని 
జాలింగొన్కి బాగుగా వండి పెట్టవలయుననిద లంచి 
ఆ శెండు వస్తువులు కలిపి ఒక్క కూరగానే 
వండి వేసినది, 1 వీశవంకాయలలో 3 పంపు ఉప్పు 
చేపముక వేసినచో తినువారికి చాలబౌగుగా 


రుచించును. నోని మాళ ల్లి యట్లూనర్చ లేదు. 
శేవలము చప్పిడితిను మా కాపూట దానిని తిన 
వలయున నెడి యొక విశారో దేశము గలిగినది 





నివార్థా | 


స్‌ | 


నా క్షయవ్యాధి వివారణ్మమెనది 


సను? 1556 సంనత్చరములనుండి తెల్ల కుసుమ 
వ్యాధితోను, మయదగ్గుత్ను ఇచాధపడుచుం 
టిని. సొశక్రిశొలది వివిధావధములను సేవించి 
తిని. అందువల్ల ప్రయోజనము చేకపోగా నా 
సితి దుసితిగా మారినది. ఈవిధముగా బాధ 
పడుచు. జ్రీవిశమందు నాశలేక నిస్పృహ చెంది 
యుండగా గుంటూరుజిల్లా రేపల్లె తాలూకా 
మునులతోట యందలి (శ్రీ రామకృష్ణ పకృతి 
చికిత్సా లయమునుగూర్చి వినుట తటస్థించినది. 
వెంటనే బయలు దేరి యాఛికిత్స్పాలయ స్థాపకులగు 
Ey యోగ్‌ రాఘ వేంద*గారిని దర్శించితిని, 
వారు నాముఖమును మాచి సా వ్యాధి లక్షణము 
లన్నియుచెప్పి నా కాశ్చర్యమును కలిగించిరి, 
అంత నేసీవిధముగా చికిత్స పాిరంభించి తిని, 
ఉదయమున !5 నిమిషములు లింగస్నా సము, 
స్నానానంతరము బేహాశ కి ననుసరించి నడకపరి 
(శ్రమ. పదిగంటలకు చప్పిడిభోజనము. మధ్యాహ్న 
ము కాళ్ళకు యెరుపు, యెదురొమ్మునకు వూదా, 
తలకు నీలిరంగ ద్దము ల నమర్సిన ఆదిత్య పేటి కా 
స్నానము, సాయిం౦త ము 10 నిమిషములు కటి 
స్నానము. తదుపరి ఫలాహారము చేయుచుండెడి 
దానను. 








ఈ విధముగా మూడునూసములు గడిచిన 

తదుపరి సునాయాసముగా 21 రోజులు నే విధ 

మగు నాహారములేకుండా వుపవాస చికిశ్సచేసి 
ర్డీ 


తిని. తదుపరి పథ్యము పుచ్చుకొని యిప్పుడు 
మామూలు భోజనము చేయుచుంటిని. ఇదివరకు 
కూర్చున్న లేవ లేక్క లేచిన మరల కరూర్సుండ 
లేకయుండి ఒక ఫర్షాంగు దూరమైనను నడచు 
టకు శక్ర లేనట్టి నేనిప్పుడు, 5, 6 మైళ్ళు సునా 
యాసముగా నడువ గలుగు చున్నాను. ఇదివరకు 
రకము లేక క్షీణించి పోయిన దానికిష్పుడు 
నూతన ర_క్షముబట్టి చేవామున కొశవిధమగు 
పసిమిరంగు కలిగినది. సారుగకే లన్నియు సం 
పూర్ణముగా పోయి నే నొకనూతన జన్మనె త్తి 
తీ. ఇప్పటి నాసితి నాకే చాల ఆశ్చర్యమును, 
సంతోవమును కలిగించుచున్నది. 


ఇప్పుడు ప్రజలందరు మందుల వా్యమోహ 
ములో పడి డాక్టర్ల మాటలన మి వేలకు వేలు 
ధనము న్యయపరచుచు వాగీయిల్లు ఒళ్లు గుల్ద 
చేసికొనుచున్నారు. ఈ డాక్షప్ల వ్యాధులను 
నిర్మూలము చేయ లేకమై లక్షణములను మాత్రము 
తాత్కాలికముగా న ణచి వేయు చున్నారు 
జిొవభములు సేవించునప్పుుు మాతిము. 
వ్యాధులు శమించునట్టుండి అసలు మూలము 
తోలగనందున యింటికి రావడముతోడనే మరల 
విజృంభీంచు చున్నవి. 


ఇందుల కొక నిదర్శనము చెప్పెదను. కాన సొవ 
కంశముగాొ గహించుడు., ఇచ్చట నౌక ముకుగు 
గుంట కోల దనుకొనుడు. అందలి దుర్గంధము వల్ల 
పురుగులు పుట్టుచున్నవిక డా ! అందులకు గాను 
"ఫెనాయిల్‌ జల్లీన తాత్కాలికముగా నా క్రీము 
లన్నియు చనిపోవును, కాని ఆదుర్షంధమునకి 
నూలకారణమగు కుళ్లు నటనుండి తొలగించక 
మన మెన్ని మారులు ఫెనాయిల్‌ జన్లీనను మరల 
నూతనమగు పురుగులు పుట్టుచునే యుండును 
కదా! పురుగులు పుట్టుటకు మూల కారణమగు 
నా కుళ్లుతొలగించి నాపి) దేశము శుభ్రపరచిన 


290 
యిక పురుగు లెన్నటికి పుట్టవుకదా ! అప్పుడు 
మనకు ఫెనా నాయిల్‌ తో చేమిప పని వుండును? 


ఆ విధముగానే యూ డాక్టృ శందరు వ్యాధుల 
మమొక్ళ మూలకారణమును తోొలగింపలేక వాటి 
లక్షణములగు పై కారణములను మాత”ము 
వారియొక్క కొిషధములు, ఇంజక్స్‌ నులు ఆపశే 
పషనులు మొడలగువాని వహ తో అణచి 
వేయు చున్నారు. ఇంజక్ష నులు ఫొడచుటలోను, 
ఆపేషనలు చేయుటలోను నొఫ్కొకష్పుడు నిండు 
పొణములను సులువుగా తీయుచున్నారు* కాన 
అనారోగ్యముతో” బాధపడు నా సోదర సోదరీ 
మణులందరు వ్యాధియయొక మూల కారణము 
తొలగించునట్టి యా (పకృతిచికిత్పను పొరదినో 
వలె సుఖంచవలెనని మనఃపూర్వకముగా హౌచ్చ 
రించుచున్నా ను, 
ఇతర వై ద్యవిధానములచే నివారణ కావని వదలి 
వేయబడు క్షయ, ఉబ్బసము కుష్టు, బార్లీ, 
మూర్చలు, పిచ్చి, బోదకాళ్టు మరియు సుఖ 
వ్యాధులన్ని యు ప్‌ పికృతివై ద్యమువల్ల సులు 
వుగా నివారణ కాగలవు. మరియు నిది బీదలకు 
కూడ నందుబౌటునంకున్న చికిత్స. నే నిక్కడ 
చికిత్స పొందుచుండగా సుమారు 20 మంది 
వీవిధమగు దీర్ధ వ్యాధులచే వీడింపబడువారు నీ 
ప్రకృతిచికిత్సపాంది మరల ఆరోగ్య భాగ్యమును 
గాంచి సుఖముగా వారియిండ్లకు వెళ్ళిరి, 


ఈ నాచరిత )విన్న వ్యాధిగస్తులగు సౌనోదర 
సోదరీముణు లందరు వ్యయపయాసలకు కారణ 
వగు మందు వై ద్యమును విడనాడి ఆరోగ్య 
భాగ్యము నొసగి నూతన మానవులుగా తయారు 
జేయు సీ పకృతిమాతేను సేవించి ధన్యులుకండు. 


మద్దినేని సరన్వతన్ను, కొవ్వలి. ' 


ఏ) కృతీ 


ను ప్రంబరు 


దర రి ద అకద రురు 
ల య 
చందూరి శేషగిరి తణుకు. 
న్రీ_22 సంవత్చేరముల వయస్సు, 

నాకు 1986 సంవత్సరం టూ నెలలో దురదలు 
దద్దుర్లు ఎక్కడ గోకితే అక్కడ పుండ్లు పడుట, 
త్ర ్న హీతీవు తేకపోవుట్క, శరీరము వాచుచుం 
డుట, ఒకప్పుడు ఈ మచ్చలు శరీరమందు కన 
పడకుండా పోవుట, దాహము మెక్కు_వగా నుం 
డుటు ఈ గుణములు బయలు చేరగా అల్లోపతి 
వైద్యము ఆయు? శద వైద్యము హాగేమోపతి 
"వె వైద్యము సుమారు ఆరుమాసములు చేయించి 
చూడగా వమియుగుణము కనుపించలేదు. 

తరువాత్‌ కడలి కాపురస్తుయిన కానీభట్ట నీతా 
రామయ్య గాగి సలహాోత్రో తెట్లివై ద్యము పారం 
భముచేసి వారమునకు రెండుసార్లు ఆవిరిపట్టుట 
దినమునకు 15 నిమువములు పరిమితిగల కండు 
కటిస్నానములు ఒక లింగస్నానము, మధ్య 
మధ్య వారమునకు అరటి అకులు కప్పుకొని 
రెండు ఆతీపస్నానములున్నూ చేయుచు పితి 
దినమున్న్నూ వేడ్తనీళ్ళతో ఒకసారిన్నీ చన్నీటితో 
ఒకసారిన్నీ ఎనీమా చేయుచు మొదనటిపది హేను 
రోజులు నారింజ రసమున్నూ తరువాత్‌ ఐదు 
మాసముల పదిహేను రోజులవరకు బొప్పాయి 
దోస, కొబ్బరిబొండములలోని నీరు గోధుమలు 
చెనలు నాన బెట్టినవిన్ని తినుచు తొోట్టస్నానము 
చేయగా అరు మాసములగుసరికి మై బాధ 
లన్నియు తగ్గినవి. తొట్టిస్నానము మానివేసి 
దరిమిలాను దంపుడు బీయ్యపు అన్నము చన్నీడి 
కరారలు, మజ్జిగ, పండ్లు శెండుపూటలు తినుట 
ముదలీడి ఇప్పటివరకు ఆ అహారమునే వాడుచు 
న్నాను. ఏవిధమైన చీకిక్సేలున్నూ చేయుట లేదు. 
మైన వ్రాసిన బాధలుగాని మరియొక "బాధలు 
గాని లేక సరిగా మలవిమోచన మగుచున్నదిః 











శే నృదోవను యొక్క నానుము - ఉక్పక్కి 
“థి వ్యలీతి శ్రైమ్మ”అను ఉత్ప త్రీనిబటి సంధులు 
మున్న గువానియందు అంటిపట్టుకొను స్వభావము 
గల జలభూత సంబంధమగు ధాతువు శైవము, 
దీనికే కఫమను వ్యవహారనామము గలదు. 
౨. శక్లేత్మ న్మకూనము 

“ శ్లేష్మ స్పౌమ్యః ” అను సూతిమును బట్టి 
నామము సోమాత్నక మైనది. సోము శబ్దము 
చందు”నకు జెల్లును. చందుిడు అధిధై వతముగా 
నుండు జలభూతీము మనుజ శరీరముననుండు 
శోమ్మమే; అందుచే 'కైమ్మము జలభూత్ర స్వరూప 
మైనదని గ ఏహింపవలసియుండును. శ్లైమ్మము 
జలభూత స్వరూప మైన దగుటచే పిపంచమునకు 
దృవ్నినిచ్చు. చంది దేవత సౌమ్య ధాతువును 
విసర్ల 'మొనర్చి లోకయాత ఏను నడుపఫుచుండునట్లు 
మనువ్య బేహముననుంకుసో మాత్నకమగుక ఫము 
మనువ్యచేహమునకు సౌమ్య ధాతువును 
కలుగ జేసి చేవాయాతగను జరుపుటకు అర్థమై 
యుండునని మనము గహించనలయును, ఎట్టున 
చంద్భస్యరూపమగు జలము పృధివ్యాడి పంచ 
భూతములలో నొకటియై యున్నది. ప్రపంచ 
మందలి సమస్త పదార్థములు సూర్యభగవానుని 
'తేచోసంబంధమగు వేడిమి చే పక్షము లై వొయువు 
మొక్క సంచలన ము చేతను క్రి య యేర్పడి 
స్త గంతరముగ పరిణామము నొందుటకు చం(ద 
దేవాత్చకమగుజలభూత మావళ్యశ మైయున్నది. 
సమ_స్స జీవులకును వృశ్షలతా ద్యోవధులకును 
చంద స్వరూపమగుజలమువలననే ఆప్యాయనము 
తుష్ట్రపుష్టి మొదలగునవి కలుగుచున్నవి, పసం 


For 
౧ ళ్‌ 


అయుశ్వే దాభార్య, యోగ విద్వాక 
భాగనకుల రామునరూర్షి శాస్త్రిగారు 


చములో జలము లేకయుండి శేవలము వాయు 
వును వేడిమియును మాత్రమే యున్న యెడల 
పాపంచమంతీయు నెండి, బీగినీ జీవులును, వృక్ష 
లతాదులున్సు యొట్టిపరిణామమును బొందకయే 
చెడిపోవును సమస్త జీవులకును ముందుగా 
చంద) దేవతాత్శకమిస జలముచే విత్తనములు 
నానిన వీిమ్శటనే సూర్య దేవకాళ్శకమగు 
వేడిమిచేతను పాణ దేవతాత్మకమగు వాయువు 
చేతను, పక్యము లై యుబ్బీ -మొలకలుగా మారు 
చున్నవి. అట్టి మొలక లకు జలమును, వేడిమియు, 
గాలియు, సమానపరిమితిగా ఉచితరీతిని లభించి 
నపుడే అఆ మొలకలు (క్రమముగ నాకులు శొఖలు 
ముదలగువానినిధరించి మేజాలి'ములక లాజాతీ 
యావ, ల తాగుల్టు వృక్షాదులుగా పరిణామ 
మును బొందుచుండును. ఇళ్లు జీవుల శరీరమం 
దుండు సూర్య లేజస్వరూపమగు జఠ రాగ్ని యు 
పాణ వొయుస్వరూపమగు వాతమును చంది 
దేవతాస్వరూపమగు _శ్రమ్మమును సమ_స్తజీవులకు 
పోవషణమును ఆప్యాయనమును తుస్టిని యిచ్చి 
పరిణమమును బొందింపుచున్న ని. 

ఈ శ్రేవ్థ ధాతువు మనుజశరీరమున లోవీంచిన చో 
మనుజశరీరము ననుండు అంగపిత్యంగములు బిగిసి 
ఆరిపోయి మై వృక్షలతాదుల వలెనే శరీరమునకు 
కీడు వాటిల్లును. కావున సవర జంగమ అండజ 
జరాయుజములనంబరగు సమస్త పాణులకును 
కావలసిన యాహారపదార్థ ములు, ముఖ్యముగా 
వాయ్యన్ని జలముల వలన నే పకృములై యాహార 
ముగా మూరి యుపయోగింప బడుచున్నపి, 
ఇచ్చటమనకు తేలినవిమయ మేమన పంచభూత 
సంబంధము లగు అగ్ని వాయు జలములకును 
'బాహ్యాముననున్న సూర్య వాయు చంద్రులకును 
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మనుజుల అంతరమందున్న జఠరాగ్ని కిని పా ణ 
వాయు శ్రేమృములకును అన్యోన్యసంబంధ ము 
గలదని గిహాంచక తప్పదు. ఎట్టన బాహ్య 
ప్రపంచమున నున్న జలమే మానవ శరీరమున 
శేప్మాంకేరగతమై యున్నది, ఈ శైవ్మమను 
నది మనము మాచుచుండు తెల్లని జిగురువంటి 
పజారముగాదుః అట్ట .గేమ్హుము మనుజులు 
భుజించు ఆహారప దార్గ ములను వాయుభూతీముచే 
నామాశయమున చేరబడి పిమ్మట పాచక పిత్త 
ముచే పక్యమగుటకు ముందు జల ధాతువగు 
కఫము వాయు సహాయముచే దానిని ముద్ద 
యగునట్లు జేసి ద౦వమును గలిగించు శక్తిగల 
దగుటయీ గాక పాచకవీ త్తమును తోడుగా జేసి 
కొని రసధాతువును పక మొనర్చి రసాది స ప్ప 
ధాతువులుగా బరిణామము నొందించుచుండుటకు 
గూడ ముఖ్యోపయోగము. అట్టి పరిణామమున 
కంతేకును జలఛాతు వెన కఫ సమ్మేళనము వల 
ననే జరుగుచుండును మజియు జి హ్యేందియ 
మునకు మధురాది వడిసములను బెలివి 
నే త్రేందొియమునకు దృ ప్తిని కలిగించి కీళ్ళ 
యొక్క సంధిబంధములకు బటుతేరము గలిగించి 
దేహమును స్థిరముగనుండునట్లు చేయుచున్నది: 


మనుజ శరీరమునగాని యితర జీవశరీరముల 
యందు గాని కఫథాతును లోవీంచి శేవలము 
పి త్తీసంబంధమగు జఠళరాగ్నియు ప్రాణవాయు 
సంబంధమగు వాతమును మాత్రమే యుండిన 
యెడల అంగ పత్యం? సులు సర్వభాతువులును, 
ఆరిపోయి శరీరములు కదల్బుటకు వీలులేక పడి 
పోవును. ఎట్లన నారుపోసినవారు నీరువోసిపెంచని 
నాడు నారు మెండచేతను వాయువుచేతను 
యిగుర్చుకొనిపోయి కృశించి ఎండి పడి 
పోవునట్లు మనుజశరీరములుకూడ శ్లేష ధాతువు 
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గహించవ లెను. ఈకఫ ధాతువు మనుజ శరీరము 
నకు కావలసీనంత పరిమితిగా సుండునపుడు నీరు 
పోసి పెంచిన నారు చక్కగా నెడిగి నానాటికి 
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తేజస్సు పీనిని గలుగజేయుటయే గాక భా. 
కామమోక్షములను సంపాదించుటకు మనుమ్యు 
లను తీయారుచేయును* కావున మనము భుజించు 
అన్న పానియములను పక్యమగుటకును పక్వమైన 
యాపహారమును రసాదిధాతువులుగా మారుటకును 
జలభాతువగు కప్రమును శరీరమున కావళ్యక మై 
యున్నదని మనము ముఖ్యముగా గ్రహించ 
వలసి యున్నది. 
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౩. క్లేన్మధాకువుయొక్క వ్రిన్సత్తి అనగా సిద్ది : 
శైవ శ్రముఅప్‌ భూతమగు జలముయొక్కయు పృథి 
పిభూతీమగు ఘనపదారముయొక్క యు సంబం 
ధముగలిగ్‌ సిద్ధమగుచున్నది. అట్లగుటచే 'శ్లేమ్మ 
౧౧ గం 
ధాతువ్రనందుండెడి మూలద వ్యములు, జలము 
భూమి యను భూతీములై యున్న వని గహింప 
దగియున్నదిః 'శ్లైవ త్ర్రమున పృధివఏభూత సంబం 
ధముకూడ వేరియున్నను, జలభూతఫాగము 
లత్యధిక మై యుండుటచే సౌమ్యామగుటకు అభ్యం 
తరముండదు. ఇట్లు శ్షేవష్మమునకు సంబంధిం 
చిన, భూతములు చెప్పబడుటచే దవ్యములకు 
కారణములగు భూతములనుబటి ఆయా ద్రవ్య 
క్ష లు 
ములకు 'శ్లేవ ముతో కలిగియుండదగిన సంబం 
ధమును గు ర్రీంచుటకు సాధనము కాగలదు, 


ల క్లేన్మముయొక్క యుక్షత్తి 
రసధాతువు, పిత్త తేజముచే పక్ళమై రక్రధాతువు 
గా పరిణామమునుబొండినపుడు కలిగెడు మలమే 


కష్టమని యెరుంగునది. ఇది పృధివిజలభూత 
భాగములు కలిగినదైయుంకును. ఇట్లు రస 
ధాతువునుండి పుట్టిన కఫము శప శ్రశయమునకు 
చేరి అచటనుంజెడిక ఫముతో చేరి దానికి పోవ 
కమైెయుండును. ఇట్లు శ్రేప్నాశయమున జేరినకఫ 
మంతయు క ఫవహములగు'సిరా? ధమనులధా(ర 
మున శరీరమున వ్యాపించి త్‌న కృృత్యములను 
నిర్వర్వంచు చుండును. 


౫. క్లేన్మ లక్షణము 

జిడ్డు, చలువ, తెలుపు, బరువు, మధురము, మన్ను 
యొక్క వాసనస్వ భావముక లిగియుండుట అనునివి 
శైవ్దముయొక్కం న్యా భావికలక్షణ ములు, అనగా 
థైప్మముయొక్క నివ తికి కారణములై యుం 
డును, భూ తెదులయొక్క. సంబంధమును బట్ట స్యా 
భావికముగ అందు వర్చడియుండు గుణములుగ 
గ౦హింపబడ వలయునని భావము, మరియు 
గ్రేవమునకు అవిదగ్గావస్థయందు మధుర రస 
మును, నషా తురిరు లవణ రసమును 
గలుగుననియు, అనగా శైవము విదగ్గమె 
వికృతి జెందియుండునపుడు లవణరసమును, 
శ్లేవ్మనము అవద దై న్వాభానిక సితియందు౦డు 
నపుడుమధురరసమును గలిగియుండునని భావము, 
దీనికి తక్కిన గుణములతో పాటు త మోగుణము 
గలిగియుండును, అందుచే శ్లేష ము త మోగుణ 
స్వరూప మైనదిగా గిహించవలయును, 


౬. క్లే న్మధాకువనుయొక్క స్వభావము 
శ్లేమ్మముళరీరము నకు స్రర్యాదిగుణములును కలు 
“వేసీ ఇాపాడుచుండును. వానిలో స్రైర్యమనగా 


నిలకడ. కఫము స్ని గగురుగుణములు కలదగుటచే 
నాడులు మొదలగు వానియందు చలనగుణము 
కలిగిన, వాతమును చేరనీయక అపుటచే వాని 


యందలి నిలకడను కలుగ జేయుచుంకును. న్నే వా 
మనగా జడ్డు, శరీరము ఆగిపోయి పగిలిఫోకుండు 
నట్లు స్నెహగుణముచే శరీరమును కాపాడును. 
నేళ్ళయందు న్నీ గ్గత్యమును కలిగించి అవి బాగు? 
కట్టబడి యుండునట్లుచేసి. క్రీళ్ళను మన యిష్ట 
పికారము ముడుచుటకును చాచుటకును నడ 
చుటకును పరుగెత్తుటకును ఏలగునట్టు చేయును. 
శే దము సౌమ్యగుణమగుటచే సోమాత్శకమగు 
శుక్ర"మునుబాగు గానుంచి వృషత్వమును కలుగ 
జేయును. వృషత్వ వునగా ఏర్యబలము, దేహము 
నకు బలమును బుద్ధికి దారుఢ్యనును కొలుగ 
వేయుట చే మెటి కారణములయంటెన తొందర 


పడనీయక ఏఓర్పుతోనుండు శక్తిని కలుగ 
జేయును. మనస్సునకు నిలకోడను కలుగజేసి 


ప్రతి విషయమునను పొరబడసీయక ల్‌ లక్య 
సునుతగ్గించి స్థిరముగా నుండునటు వేయును, 


పై సుగుణములను కలిగించి శరీరమును కాపాడు 
టకు క సమునకు స్వాభావిక ధర్మ మై యున్న ది, 
మరియు కళ్ల యందు సంధులవతె అంటివటి 
యుండి వానికి దృఢత(మును పనిజేయటయందా 
సౌకర్యమును కలుగజేయుటయు శరీరమునకు 
జిడ్డును కల్లించి శర్రీరము మృదువుగను కోమల 
ముగ నుండునట్లు చేయుటయు శరీరమునకు 
గాయములు పుండ్లు మొదలగునవి కలిగినపుడు 
వానిని ఆర్బి మానునట్టు చేయుటయు నాడుల 
యందు తొ నుండవలసిన చోట్ల చేరి నిండియుండి 
వాతము మొదలయినవి చేరుటకు అవకాశము 
లేకుండ నింంయుంచుటయు శరీరావయవములకు 
బలమును స్టరత్యమును కలిగించుటయు అను నిటి 
ఉదక సంబంధములగు పనులను నిర్వ రింపుచు 
నరీరమున అయిను (ప దేశములు సొనముగా 
వేసుకొని అయిదు భాగములుగ విడివడి తేన 
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కృత్యములను నిర్వ ర్హింపుచు శరీరమును కాపాడు 
చుంకుటమే గాక శరీరమునందుండు సంధులు 
సంధిబంధములు మొదలగునవి దృఢముగ నుండు 
నటు జేయుటయు వదులగుటయు శరీరమందలి 
కండరములు చశులు యముకలు మొదలగునవి 
పుష్ట గలిగి బలీష్ట్రమైయుండుటయు చిక్కిపోయి 
బలహీనములుగ నుండుటయు బుద్ధి, మేదస్సు, 
మనస్సు ముదలగువానికి వరో దారుఢ్య 


మునుచెంది చురుకుగా బాగుగ పనివేయుచు 
నుత్సాహము కలిగియుండుటయు, పాటుమాలి 
కగ యుండుటయు, తెలివి కలిగి యుండుటయు, 
శతెలివితక్కు వగా నుండుటయు ఆలోచన కలిగి 
'యుండుటయు, మందకొడిగా నుండుటయు, శుక) 
పటుత్యము గలిగి వృవత్వు మేర్చగి యుండుటయు, 
శుక బలము త్‌గ్గి పుంసత్వ్యము త్రగ్గియుండుటయు, 
అను నీ శుభాశుభ రూపములగు ద్వంద్వములు 
కఫము యొక్క స్వభావమును బట్టి కలుగు 
నవియై యున్నవి, కఫము సుస్ఫభావము కలిగి 
నదిగ నుండునేని దాగుఢ్యము, యుపచయము, 
యుతాహాము, Sh నమ్ము బుద్ది, వృష 
తము అను నివి కలుగుననియు, కఫము దుస్వ 
ఛావమై యుండునేని శై ధిల్యము, కార్యము, 
ఆలస్యము, అబ్బ నమ్ము మోహము, అను నివి 
కలుగుననియు స్వభానవముని 
తెలియదగియున్న ది. 


క ఫముయొక్కొ- 


౭ క్లేన్మముయొకక కళ్ళ 
శేముము శరీరమునందలి ఆయా యవయవము 
లందు ప) వేళించియుండు నపుడు అచ్చట 
శతా దికారంములను  కలుగజేయుచుండునుః 
అనగా (1) శ్వేశత్వము (శ) శై త్యము 
(ల) కండూ (4) వర (5) గౌరవము 
(ర) సు ప్రి 


(6) స్నేహము (7) స్తంభము 


ఏ9 కృ తీ 


సెపెంబరు 
రి 


(9) వేదము (10 ఉపబేహము (11) బంధము 
(12) మాధుర్యము (1కి) చిర శారితే (ము ముద 
లగునవి. కేం ౧తేత((మనగా కన్నులు నాలుక గోళ్లు, 
న. లు త పట తెల్లబారుట, శై త్యమన 

గా చేతులు, కాళ్లు, ము మొదలగునవి చల్ల 
నగుట. కండూ అనగా నణములు గజ్జి తామర 
మొదలగు వానియందు కలుగు దురదలు, ఫ్‌ 


మనగా మొద్దు బారుట, గౌరవమనగా తల ఒడలు 
మొదలగునవి బరువెక్కు.ట. న్నేహమనగా శరీర 
మంతయు చమురు బూనినట్టుండుట. _స్తంభమన 
గా కీళ్లు మొదలగునవి బీిగిసియుండుట,. సుప్పి 
అనగా తిమ్మిరి. శకేదమనగా తేమ. ఉప చేహా 
మనగా నాలుక మొదలగు వానియందు జిగురు 
పట్టంచినట్లుండుట , బంధమనగా తాళ్ళ చే కట్టి 
నట్టుండుట. మాధుర్యమనగా నోరు మొదలగు 
నవి తీపిగానుండుట. చిర కారిత్యమనగా చురుకు 
దనము లేక ఆలస్యముగ పని జరుగుచుండుట 
మొదలగు యో క ర్శలనుబట్ట కఫము యొక్క 
చర్యలని గ౦హించవలసి యుండును, మురియు 
నోటికి లవణరసమును గలిగించుటయు అతినిద 
కలుగుటయు ఆహారము పకము కాకుండుట యు 
గూడా కలిగియుండును. 


ల్‌. "శ్చ నృనుండు స్ఫాశములు 
శ్‌ ఆద ఉం అద శి 
హృదయము, వక్ష్‌ మపుష్పుసములు, శిరస్సు, 
మెడ, కీళ్ళు అమాశయము, మేదస్సు, (ఘాణమ్బు 
జహ్వూ మొదలగునవి, పీటిలో హృదయము 
శ్లెహ్మము నకు ముఖ్యస్థానము. 


౯, శ్లేన్మనిభాగము 


వాతీపి త్రములవలెనే శ్రే వృమును అయిదు విధము 

లుగా పరిగణింపబడినది. 1 అవలంబన-శ్లేవము 

ల్లి 'క్షేదక శ్లేమ్మను, కి రసన శ్లేమ్మము, 4 స్నేహన 
nN ౧౧ మట 2 


వమెంబరు 
లు 


శేమ్మము, క శైవక 'శేమ్మము అని అయిదువిధ 
ములుగా చెప్పబడియున్నది. 

1. అవలంబన శైవృము: ఇది హృదయ 
మునకు స్తానముగానుండి వెన్నెముకకున్ను దాని 
ఛాగములకున్ను బలమునుగలుగ జేయుచు మన 
సరీరముచే సమ_స్తపనులను చేయించుటకు సాను 
ర్ధ్యమును గలిగించి రసమాపముగానున్న ప దార్గ 
మును వాయుసహాయముచే హృదయమునకు 
పంపుచుండును. 


oR కేదక శ్లేబ్యము, ఇ ది ఆమాశయము 
నందుండి భుజించిన ఆహార పదార్థములను 
దవముగా మార్పును. ఎట్టన మనము రాతి 
రుబ్బురోట్లో పప్పునుబోనీ పొతిముతో రుబ్బు 
నప్పుడు నీరు సహపోయముచే మెత్తగా నలిగి 
లేవ్యామువలె లేక కల్కమువలె తయారుచేయు 
నట్లు భుజించుపదార్లములును ఆమాశయమనెశు 
రోటిలోనికి వేరి వాయువనెడు పొతగిముచే 
రుబ్బునప్పుడు యీ శేదక శ్లేవ్మమనెడి దివ 
పదారముయొక్క_ సహాయములేని చే పదార్షము 
లేవ్యామునలె పరిణావుమును పొందక చూర్ణ 
మగును. అందుచే శరీరపోవషణమునకు వలయు 
రసము చిక్కక ధాతు పరిణామముజరుగదు. ధాతు 
పరిణామము శరీరమున జరుగనియడల శరీరము 
నిలువదు. 

కి. రసన వ్రేమ్మమ. సొలుక యందు 
సానముగానుండి వడ్నసములగు మధు రామ్ల 
లవణ కటు తి క కసాయరసములను డెలియజేయు 
చుండును. ఈ రసనవును_ శ్లేమ్మము నాలుక 
యందు లేనినాడు నాలుక పెడార్చుకొనిపోయి, 
భుజించు ఆహారపదారములయొక. వడుచులను 
(గహింపలేక యుండు శుగాక నమలి [మింగ వలసిన 
పదార్లములు కంథమునుండీ జీర్ణాశయమునకు 
జారక చిక్కులు గలుగును. 
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4 న్నేహన 'శెవ్మము. శిరస్సునందుండి జ్ఞానేంది 
eat జ 

యములగు నేతను. లు, కరము ల్కునానిక,జిహ్య, 
చర్మము, వీటిచేచూచుట, వినుట, వాసనన్ముగహిం 
చుట, రుచిని గ్రహించుట, స్పర్శమునుగహించుట 
మొదలగు కార్యములను చేయించి సమసావయవ 
ములకు తృ ప్రి సిగలిగించును. ఈస్నేహనము శిర 
స్సునందు శేనిపక్షమున ఇందిియములకు ఛై తీ 
న్నముదమ్పి, ఉన్నాదము, హీనీరియామొదలగు 
వీ @ ఫ్ర 

వ్యాధులను గలిగించుట యు గాక సమస్త శ్టిర్రో 
రోగములును ఉత్పన్న ములగునుః 


5 శ్లేవక శ్లేష్మము. నునశరీరమందుండు కీళ్ల సంధు 
లయందుండి సమసావయవములను కదలీంచుటకు 
సాచుకొనుటకు ముడుచుకొనుటకు, నడచుటకు 
కూర్చుండుటకు మొదలగు కార్భవు లనుజరి 
గించుచుండును, ఎట్లున ఇంజనులు గడియారములు 
ముదలగుమివనులకు చమురుపోయని బే ఎట్లు 
తు)ప్పుపట్టి తిరుగ లేవో అశే ఈ 'శ్లేవక శ్లేమ్మము 
క్రీళ్ణయందు లేనిచే కీళ్ళ సంధులయందు దుర్మాం 
సము పెరిగి కీళ్లాడక్‌ అవయనములు స్వాధీనము 
కానిన్వకుండా చేయును. 


ఇట్లు వై నుదహారింవబడిన అతుకు. స ములయుం 
దును శ్లేమ్మ ధాతువు అయిదురూపములుగానుండి 
కార్యక" మమును జరుపుచుండును. మరియు ఈ 
అయిదు విధముల క ఫములను గురించి కొంచెము 
ఏళాలముగా విచారించవలసి యున్నది. బట్టన 
ఉరస్సుస్థానముగ నుంజెడి కఫము అవలంబక 
నునబడును, ఈ అవలంబక కఫము తికములకు 
బలమును కలుగజేయును. తి్రక్రము అనగా అంస 
ములు (వెన్నుపూసలతో చేరుభాగము). _ ఇట్టి 
త్రికమునకు అవలంబక్‌ కససానము సమిోప 
మున నుండుటశో అవలంబకక ఫము (తికస్తానము 
నకు చేరి తన బలముచే (తికమునకు స్టెగ్యమును 
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పుష్టిని తుస్టిని కలుగ చేయును, ఇట్లు తికమున 
౭ లం 

కీ కఫము అవలంబనము (ఆశయము) నిచ్చు 

నదె యున్నది, నురియు నిది హృదయమునకు 
ర్తి 

గూడ అవలంబక మై యుండును. ఇచ్చటక ఫము 

హృదయమున చేరికనంది హృదయమునకు 
సౌమ్యగుణమును కలుగ చేసి మ 


కలుగ జేయుటయే గాక హృదయమున రసరూప 
ముగా చేరియుండి వ్యృాదయమునకు బలము 
నిచ్చును. ఇట్ల అవలంబకక ఫము స్వయముగను 
రసపూర్వకముగను హృదయమునకు అవలంబన 
మును కలుగ జేయునదియె యుండును. ఇదిగాక 
శరీరమునందలి తక్కిన క ఫస్థానములకును శరీరభా 
గములకన్ని టికిసి కఫమునుచేర్సి నింపుచుఅచ్చట 
యుదకముచే కలుగదగిన కృత్యములను జరి 
వీంచుచు అవయవము లన్ని టికిని అవలంబక మై 
యుండును. అవలంబకమను జరం బరంగు 
శ్లైమ్మము స్వభావముగ కే హృదయమునకు అన 
లంబనమును జేయుచుండినను మనస్సు పీజస్సు 
తేజస్సు పనికి ఆధారముగను ఎజ్జ తామరపుష్సా 
కారముగను అధోముఖముగను మాంసవేనీ 
స్యరాపముగలదిగ నుండు హృదయమును దొలుతే 
అన్న రసముజెంది వీదస వ్యానమను వాతీముబే 
చలింప జేయబడినదై శరీరమంతయు వ్యాపించుట 
వలన హృదయమునకు విశేషముగా నవలంబన 
మును చేయును, 


౧౦. క్రేదకనను 


ఆమాశయమున సుండెడి కఫము కేదకఫమనబ 
డును. ఇచ్చట అమాశయశబ్దముచే ఆమాశయ 
ముయొక్క 
అందుచే ఆమాశయముసకో 'పెననుండు క్లోమ 
పుప్పుసములయొక్కొ_ చివరభాగములు చేరెడు పి 
"దేశము వదక ఫస్థానముగ (గ్రహించవలెను, 


5) కృతి 


వై భాగము గహీంపవలయును. 


సెపింబరు 
లు 


ఈ క్షేదకఫస్తానమునకు కొంచెము వై ననుండెడు 
ప్ర దేశమే అవలంబక కప్టస్థాన మైయున్నది. -క్లేద 
కఫస్థానమున చేరియుండు నీకఫము ఆమాశయ 
మున చేరిన ఆమా హోర దవములయొక్క- గడ్డల 
యందు ప్రవేశించి వానిని విడగొట్టి తడివి పలచ 
నగునట్లు చేయును. అట్టు తడిపి పలచనగ చేయు 
టచేఅన్నదవ్యము పశ్యమైనదై నను అపక్వమైన 
దై నను జఠరాగ్ని చే పక్యమగుటకు అమకూలముగ 
నుండును. కేదమునగా తడికి పలచనగా చేయుట. 
అట్టి పనిని చేయుట కుపయోగించుటచే నీ 
కఫము శేదకకఫ మని పిలువబడుచున్నది. 
మరియు ఆమాశయమున అమదవ్యము మధుర 
మైనదిగను పాలమోాగడవత చమురు గలదిగను 
“క్లేదమును చెందినదిగ నుండవలసి యుండుటచే 
అమాశయమున మధురమె శీతలమైయుండు కఫ 
మువచ్చిచేరి కూడుకొను చుండును. బట్టు చేచెడి 
కఫ మే. శేదక కఫమైయున్నది.ఇట్లు శ్లేదక కఫము 
తనస్తానముననుండి తీనశ క్రిచే తక్కి.న శమ 
సానముల కన్నిటికిని పోయిచేరి అచట నుండి 
నరీరఠమంతీటికిని కొనిపోబడుచు శరీరమున ఉదక 
మువే కలుగదగిన కార్యములను కలుగ జేయు 
చుండును. 


౧౧. బోధక కము 

రసన యందుండు కఫము బోధ కక ఫ వున 
బడును. రసన యనగా నాలుక బోధకకఫము 
నాలుకయందుండి వాత వీ త్తదోషముల ఉద్ధృత 
గతిని తగ్గించుచు రసచేందియమును బాగుగా 
పనిచేయునట్టు చేయును. నాలుక సౌమ్య 
గుణము కలిగినదగుటచే సౌమ్యమగు క ఫధాతువు 
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బాగుగ పొంది రసజ్ఞునమున పటుత్వము చెంది 
యుండును. అందుచే రసనబోధనమున కుపయో 
గించును. 
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ఇతరులకు చం దాడాన్షకు అను గవయో గాఫ్యాసము 140 14ఉ0 
క్షయ 0120 080 సూర్యనముస్కా-ర ములు 0 40 £0 
శుక్రనషము 0120 80 డిటో పటములు 020 0 20 
నులబధకము 0120 80 
యఖ వెనుకటి సంపుటములు 
వేదాంతము, ఇతరములు ప్రకృతి ఉ,5,6,7,1 సంపుటములు 
క ౧1౪09 0 30 ఒకొ)-క్క-టి ఇతరులను 180 
(ప్ర్రైలవితము 020 0 10 చందాదారులకు 120 
ఆదర్శ సు ఖజీవనము 100 100 పకృతి 12,13,1415 సంపుటములు 
మహాయోగ ము 0120 0 80 ఒకొ్క-క్క-టి ఇతరులకు 800 
నిర్భ ౮ జారజీవనము 0120 0 80 చందాదారులకు 280 
యు కప) కౌళము 080 0 50 ప్రకృతి 16 సంపుటము ఇతరులకు 141 
రామతీ స్వామి వేదాంతో పన్యానములు చందాదారులకు 10' 
1భాము 0 80 0 569 17 సంపుటము ఇతరులకు 384 
భాగము 0 80 0 $0 చందాదారులకు 80. 
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